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مقدمة 


ارا يار اع واس سي او د 
یتأمل فيهدأ 4 ویراجع فیسترجع › ویصحح فیستکمل ۰ 
لسر ويد ا ی ل ا 
الطويلة » بخطى ثابعة متأنية واعية » متجنبا مخاطر عدم ضيط النفس > 
والاترلاق فى متاهات العاتاة النفسية . 

وكل هنا يتاج إلى استراحة نفسية » يسكن إلبها برهة من الزمن » ليم 
عندها شحن (البطارية) اللفسية » ويكتسب دفعة جديدة , ونشاطا 
متجددا » تجعله ق حالة من الاستقرار والاسترخاء العقل واللفسی ‏ 
وتزیده قوة على مواجهة صعاب الخياة , 

فالامتراحة الفسية هي مكان للراحة » ومأوى لا لتقاط الأنفاس › 
بعد طول المشقة والاجهاد . وهى محطة التوقف التى يجد فيا الانسان 
الإمدادات اللازمة . والإسعافات الطارئة > لترميم وإصلاح ماأفسده 
الدهر من جوانب النفس ۰ ولتغيير وتعديل كل سلوك أو فكر أو عاطفة 


¥ 


شاذة كادت أن تفتك بذاته أو تقضی على البقية من جوانب شخصیته 
وتؤذى علاقاته واتزانه اخارجی ف توافقه وتكيفه مع المجتمع الذى 
ا عد 

وف الاستراحة النفسية يبد الانسان من يأخذ بيده : » ويعطيه الوأى 
والمشورة » ويوضح له الطريق › ويلقى الضوء على جوانب مشاکله » 
وطريق الحل الأمعل ها .... فما خاب من استشار . 

قد لا يستطيع الانسان رؤية جوانب نفسة والظر بعين دقيقة إلى 
مواطن عيوبه . وأركان القصور لديه ‏ لأن الرؤية الذاتية ومن على قرب 
قد تكون صعبة » وأحيانا مستحيلة . ولأن النفس الدفاعية قد تسقط بلا 
وعى ء أو عن غير قصد . كثيرا من النواقص والعيوب والأخطاء فيه » 
وهنا فى الاستراحة النفسية ‏ يمكن لأى إنسان أن يبد من ينظر إليه من 
على بعد » بنظرة موضوعية معزفة › ليس فيا تحيز أو التواء ء ولا مبالغة 
أو هويل . ولا مجاملة أو رياء » وهذا الذى ينظر إليه قد يكون قریبا أو 
صديقا أو زميلا » وقد يكون متخصصا علميا له من الدراية والمعرفة 
بأبعاد وجوانب اللفس ‏ وعمق تفاعلاتها ما يجعله قادرا على وضع النقاط 
فوق الحروف . والوقوف على طريق السلامة النفسية . 

ولا كانت خبرق التي قد أمضيتها فى جال البحث عن حلول لمشاكل 
مات من اخوانی الذين يسعون نحو الساعدة ء والوقوف إلى جانبهم فى : 
معاناتهم الدفسية . قد وصلت إلى درجة كبيرة من حيث الكم والكيف 
خلال أعوام طويلة مضت . وجدت لزاما على أن أطرحها فى هذا 
الكتاب على كل من يرغب المساعدة والاستفادة بغيّة أن يجد فيها جانا 
من جوانب الطريق نحو صححته النفسية . 

داعيا الله سبحانه وتعالى أن يلهمنا الصواب على طريق الحداية 
اعد د . يسرى عبداخسن 
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مراحل حياتك النفسية 


حياة الإنسان هى خطة عمل مستمرة ومتواصلة . يتحرك من 
خلافا . ويتفاعل معها تفاعلات مختلفة »> فى مجالات واسعة . وهذه 
التحركات والتفاعلات تفتح له آفاقا جديدة ف جال العلاقات الاجتاعية 
والارتباطات الإنسانية العريضة وكل ذلك يفرض عليه التوغل فى مشاكل 
لفسية متعددة ومتأنية ومساقضة ومتعارضة › من حيث الشكل أو التوع 
أو من حيث الحجم أو الکم . 

والمشاكل النفسية هی لزوم الحياة » فلا تخلو حياة من بعض المشاكل + 
والتى تعطيبا طعما ومعنى فى كتير من الأحيان . وتجعلها قاسية مريرة فى 
أحيان أخرى . 

ولكن وجود هذه المشاكل دليل على أنك تعيش الياة » وتسفس 
شرّها وخیرها » وتخذی من قسوتها وحبانها » وترتوى من مرارا 
وحلاوتها . 

إن واقع الحياة يفرض على كل فرد متا نوعا من المشاكل › وكثيرا من 
الخلافات ١‏ ققد يختلف الإنسات مع زميل أو جار أو صديق أو حتى مع 


شقيق . وكل ذلك لايفسد للود قضية . طالا أن هناك لغة حوار 
وتقارب » وعقل يبز ويقم + وروح ملؤها المودة وحب ار » والميل إلى 
الصلح والساح › وعلى الوجه الاعر فقد يختلف الإنسان مع نقسه . 
وقد تساقض أفكاره مع ميوله وغرائزه . أو قد يصطدم ضميره مع نزعاته 
وجوانيه الشريرة . التى تدفعه إلى فعل اله‌صیة أو قد تختلف عواطفه 
وأحاسيسه مع منطق عقله وحكمة التفكير . 

وكل هذه التصادمات والصراعات تصول وتجول داحل نفسلك 
البشرية > وتجعلك فى حالة من الغليان والفورة المكعومة , وكأنها حالة من 
اخرب بين جوانيك » ونوع من المعركة الدائرة الدائمة بين مكنونات 
تفس > وأجزاء شخصك وترکیب کیان الجسدى والضی 
والعصبی . فليس أمامك سوی أن تعمل دائما وبجهد وجد على فض 
الاشتبا کات الداثرة داحلك . ومن أجل ذلك فأنت ف حاجة إلى دراية 
ومعرفة قوية بطبيعة كل مایسری فى عروقك » ويعحرك بين جنبات 
عقللك , ويسرب من خلال مشاعرك ووجدانك . 

إن ت ركيب النفس البشرية معقد . وكثير الغموض . والغوص داخلها 
مغل الغوص فى أعمق أعماق البحر , حيث تجد فیها من الطيب مثلما تجد 
من الخبيث . ولكن الرحلة فى الداخل تعطيك متعة البحث والعقیب › 
وتضفى غليل المعرفة والوعى والإدراك بما هو قابع فى أعماقك وقبعلك فى 
حالة من اليقظة والوعى السبی , با يحدث لك فجأة » وبما يصدر عدك. 
دون قصد , وبما ترغبه وأنت لاتعلم سبب أو سر هذه الرغية . 

وعلى الجانب الآخر. فان العلاقات الإنسانية أيضا معقدة 
ومتشابكة . وهذا الإنسان الذى بتاقض مع نفسه ١‏ ويختلف بينه وبين 


۱۰ 


نفسه > من وقت لآخرا, لابد وأن یتاقض ويتصارع مع غيره » 
ويصورة أكثر وأشد وقعا » وأيضا فان الفهم الجيد والعرفة القوية 
بأصول العلاقات الإنسانية والتعامل مع المشاكل بين الأفراد » يحعاج إلى 
علم وفن ١‏ وتاج إلى يقظة دائمة بأسلوب السحرکات البشرية والتكتيك 
فى المراوغة الاجتاعية . وإلى ضرورة التعديل المستمر فى السلوك 
واشحرکات ., واكساب امهارات والقدرات على عمل العلاقات ' 
الاجتاعية » والتعامل مع الآخرين بمرونة وسهولة ويسر . 
ومرور الانسان بمشكلة أو يعض الشاکل » ليس معناه نباية المطاف ء 
"وآن يعوقف كل شىء فى حياته » تجرد أزمة عابرة » وليس معناه اليأس 
والحرن والشعور بالاحباط وإنما الأمر يحعاج إلى الإيمان القوىء والوعى 
الکامل ‏ بأن مثل هذه المشاكل هی علامات على الطريق ۰ ساج إلى 
توقف مؤقت لالتقاط الأنفاس واستيعاب الدرس » والاستفادة من 
الأخطاء › وتصحيح الأوضاع 5 ثم الانطلاق من جديد بكفاءة أكثر 5 
وقدرات أعمق » وصلابة أشد » وصحة نفسية أقضل . 
وليست کل مشكلة بما فا من مضاعفات وآثار جانية تؤدى إلى 
المرض التفسی امحدد المعالم » والثابت فى مظاهره وأعراضه وإنما قد يحدث 
أن يصاب الفرد بحالة من رة الفسية ع والخلل فى كيانه التضی » 
٠‏ وعلاقاته بالآخرين . دون أن يكون مريضا نفسیا بالفء‌ل ۰ فهناك فرق 
بين المرض الدفسی الذى له أصول وجذور وأعراض واضحة ثابعة » وبين 
اخالة النفسية التى ماهى إلا مجرد اضطراب ف علاقة الفرد مع نفسه » 
وعلاقته مع الآخرين » وبسبب واضح نتيجة معايشة مشكلة معينة » 
ولكن هذا الاضطراب م یوتر بشكل أو بآخر على درجة إنتاجه فى موقع 
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عمله » ولا على درجة تكيفه مع اجتمع وا لبيئة التى يعيش فيا > وكذلك 
م بظهر نتيجة هذا الاضطراب أى نوع من الأعراض المرضية النفسية أو 
الجسمية . 

ومشاكل الإنسان تعكس طبيعة مرحلة تكوينه الفسی والجسدى » 
ويحددها عمره الزمنى , وتعكس ظروفه المعيشة التى يمر .ہا فى كل مرحلة 
من المراحل التطوريية » فهو فى مرحلة طفولته يحتاج إلى جرعات مکتفة 
من العطف والحب والحنان » وإلى الرعاية الكاملة التى #ضمن له الامان 
والحماية من ا لأخطار . وإلى التغذية الكافية التى تحقق له انمو والصحة . 
وكذلك إلى من يضمن له در جة كافية من النظافة وتجنب عوامل التلوث 
والعدوى بال مراض الختلفة . 

وقد يعلن الطفل عن مشماکله بصورة تختلف عن ااشخص البالغ › 
فهو يفتقد قدرة التعییر الكلامى » ولکنه يمالك موهبة الدعییر الوجدای . 
بالبكاء والحزن أو بالغضب والثورة . أو بالرفض والعصیان » أو بالتدمير 
والعدوان . أو بالانزواء والعزلة » أو بالصد واغجر . أو بالاحراف 
والشذوذ فى سلوکه ء أو بالأوجاع والالآم والشکوی العضوية . 

وکل هذه السیل والطرق للاعلان عن مشاکله » تترکز مع بداية 
سنوات عمره الأولى . فى علاقته بأمه . فهی تمثل العالم الخارجى له 
وهی کل شىء فى حياته . ثم يدا فى اطروج من هلا الحيز الضیق 
تدرييا . قتعسع علاقاته بالبيتة من حوله » ويبدأ في التعرف على مصادر 
أخرى آدمية غير أمه وغير آدمية . للتعامل معها وبظهور المشاكل بينه 
وبينها . 
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ثم يكير الطفل ليصير شابا فيواجه مشاكل نفسية أعقد وأشد ضراوة ء 
وأكثر اتساعا . حيث يمر بمرحلة التحول الجسى » فتکتمل رجولته 
بالنسبة للشاب » أو تكتمل أنوقها بالنسبة للفتاه » ويصطدم بواقع التغيير 
والعحول وبالفجوة افائلة بين نموه الجسى الجسدى افائل وبين عدم نموه 
الفسی الاجتماعى 

فعلى الرغم من أنه کامل الرجولة أو آنیا كاملة الأترغة › إلا أن 
الراهق مازال يعيش طفلا » من حيث عدم نضجه اثقسی واعتاده 
الاجهاعی والمعيشى على أسرته . وهذه الفجوة تسبب له نوعا من الفراغ 
الداخلی . والتفعت رارق اللقمی . والتى تجعله يعيش فى كثير من 
الشاکل » ویصطدم بكثير من آمور الياة . 

ومرور الطفل والراهق بالشاکل الحتمية فى حیاته , يحتاج إلى العلاج 
افادیء المتعقل من جانب الأأسرة المسئولة عنه وخاصة الرالدین ‏ هذا 
ی ره ا اس و ا E‏ 
الرجوة منه » لابد وأن یکون الوالدان على درجة من الوعی والادراك 
الکامل بطبيعة کل مرحلة من الراحل » وبدوافع هذه الشاکل وآسیابپا 
وبكيفية التعامل معها بطريقة سليمة وعلی أسس ابتة وعلمية صحيحة . 

أما فى مرحلة الشباب والضچ وبعد أن تکتمل شخصية الانسان 
توس ل و ا ل اد 
البواحی المدنية أو الاجماعية أو المادية » و کل ذلك مع بداية العقد الثالث 
من عمرهء فهو قد وصل إلى معركة الياة الحقيقية » ويتحم عليه 
مواجهة صراعاها . وإثبات ذاته والسعى وواء استقراره بالارتباط 
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يشريكة الياة وتكوين أسرة جديدة ‏ وبالبحث عن عمل يكفل له 
الكسب الخلال » لضمان مصادر الرزق والمعيشة لهذه الأسرة › التی هو 
مسعول عنها مستولية كاملة . 

إن العمل والزواج هما حور مشاكل الإنسان البالغ الراشد » واختیار 
شريكة الياة وموقع العمل الذى يتداسب مع ميوله وقدراته يحتاج إلى 
وعى تفسى وقدرة على حسن التقيمع والاختیار . وف هذه الرحلة من 
العمر يتعامل الفرد مع مشاكله بنفسه , ويكون مسئولا عنها وعن 
نتائجها مسئولية کاملة وليس هناك من يلقى عليه اللوم أو من يعتمد عليه 
من الخروج من هذه المشاكل إلا بالقدر الضیل . 

والتعبير عن المشاكل فى مرحلة الرشد والشباب يكون أكثر صراحة 
ووضوحا ويكون مباشرا وليس فيه إخفاء أو إلتواء » فهو يواجه 
ویشرح ویعلن عن أله ومعاناته ع وعن أحاسیسه ومشاعره » وعن 
دوافعه ونزعاته » ویفسر آسرار کل مایشکو منه » ولکن الأمر تاج إلى 
شجاعة وصراحة مع النفس > وقدرة على الواجهة ویتاج إلى درجة 
عالية من النضج النفضی . لكى يخلع الفرد القباع من آمام وجهه + 
ويصارح نفسه بحقيقة آمره » فقد يكون العيب فيه هو ء ويكون افطاً 
خطأه هو ويكون اللوم عليه هو , فإذا ما صاوح نفسه بكل هذا فهو 
فى ذلك الحين على بداية طريق التصحيح › وهو فى هذا الخال ناضج 
نفسيا إلى حد كبير . 

ومن مرحلة النضج والشباب إلى مرحلة اكال النضج , والوصول 
إلى غاية التطور التفسی » وإلى أرق درجات الوعى الشامل , والإدراك 
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السلم . حيث منتصف العمر » ما بين الأريعين والسعين » وهی مرحلة 
العطاء الكامل الشامل » والفكر المتعقل المتوهج . والقوة والكمال 
النقسى والجسدى ‏ 

هي مرحلة الخصاد لکقاح دام طويلا . ومرحلة الاستمتاع بعد طول 
شقاء وبعاء . ومر الانسان فيا بالتحول النفسى والجسدى الذی يطراً فيه 
بعض التغيرات الكيمائية وبعض التحولات افرمونية نتيجة اخدلال فى 
نشاط بعض الغدد خاصة الغدد الجسية . ولذلك تظهر آثارها بوضوح 
عند المرأة حيث تتوقف بعض أنشطبا , فعسبب توقف الدورة الشهرية 
وانقطاع القدرة على الحمل والإنجاب , هذه المرحلة التحولية وهی 
ما تسمی بخريف العمر ‏ تأق مشاكلها نتيجة الإحساس الکاذب بقرب 
موعد مرحلة الشيخوخة اللاحقة 2 وكذلك بالإحساس بالوحدة 
والعزئة » وتأق مضاکل المرأة فى القام الأول وعلى قدر أكبر من الأهمية 
عن مشاكل اثرجل حيث تظهر ف الإحساس بأهمال الزوج ‏ أو فى الغيرة 
عليه . أو ف التباعد العاطفى »> والتافر الجسدى > أو ف الشعور بعدم 
الكفاءة والقدرة على جذب اهتامه . أو فى مشاكل فروق السن › وما 
يتبعها من آثار نفسية وجدسية . 


وقد ترداد حساسية المرأة فى هذا العمرء فتصبح سهلة الإثارة 
شديدة وسريعة الاتفعال والغضب › عصبية امزاج . حادة الطبع » قلقة 
ومندفعة فى تصرفاتبا . وقد يعمل الرجل على زيادة كل هذه التغيرات 
عند زوجته ء إذا لم يكن متفهما طبيعة المرحلة التى تعيشها : وسبب هذه 
التغيرات فسيولوجيا ونفسيا واجتاعيا . 


وانشغال الأبناء عن الوالدين وانقصاهم بحياة مستقلة خاصة بالاضافة 
إلى المشاكل والمضاعفات الجسدية الناتجة عن التحول المرموفى والتغییر 
الکیماق بالجسم يزيد من مضاعفات مشاكل هذه المرحلة الحرجة فى حياة 
المرأة . 

ولا كانت مرحلة منتصف العمر هی محطة الانتقال مابين الشباب 
والشیخوخة فهى مرحلة حرجة وفاصل دقيق ء تعحمد الحالة النفسية 
فیبا على مدى مرور الفرد بسلام وبأقل قدر من المشاكل . خلال المرحلة 
السايقة وهي مرحلة الشباب . وعلى مدى الإعداد السلم والتهيؤ اتقمی 
للمرحلة اللاحقة . وهی مرحلة الشيخوخة . 

وأخيرا يدخل الانسان مرحلة حياته الأخيرة , وبانقضاء خريف 
العمر , ياتى التحول التدريجى إلى الشيخوخة . حيث المشاكل العلقة 
بالإحساس يقرب الهاية » وبتدهور القوى والعنویات . وبعدم الرغبة فى 
الاستمرار ؛ وبالرفض من الآخرين . وتجاهلهم له ويعدهم عنهء 
وكذلك يتاب الفرد شعور غريب بالكآبة أحيانا وبحجود الأخرين نحو 
أحيانا آخری »> وهو فى حاجة دائمة إلى التدعم العنوی وحسن العاملة 
والاحساس بالأهمية ويشغل دوره الإيالى فى الحياة وبحاجة الآخرين له . 

والفراغ هو ألد أعداء مرحلة الشيخوخة فهو مبعث المرض وسببه 
حالة الانطواء والاكتئاب . وسن العاش ليس معناه التوقف عن العمل .. 
أى عمل مهما كانت طألته » وصغر حجمه وقيمته فهو هام وحیوی 
وأساسى لياة أى فرد » وهذه المرحلة الحرجة من عمره . 


وتأق مضاکل العجز والإعاقة والمرض الجسمى والضی والعصبى . 


وكذلك مشاكل عدم التفاهم » وصعوبة التكيف الاجتاعى والفكرى مع 
الآخرين › وأيضا مشاكل الصراع بين الجيل الذى ينتمى إليه الرجل أو 
المرأة فى الشيخوحة وبين جيل الشباب من الأبباء . وصعوبة التكيف 
والملاءمة هنا تؤدى إلى قوع من التحجر والعوقف عمد موقف ثابت 
وجامد » وتؤدى إلى زيادة الفجوة بين اجیلین » وژل زيادة حجم 
المشاكل ومضاعفاتها فى سن الشيخوخة والأسرة الواحدة هى التى تمثل 
فیها كل مراحل الهو والتطور بين أفرادها › فقد يكون فيا الطفل 
والمراهق والشاب والمسن » وقد تتعاقب فيا مراحل التطور وتتغير فيا 
طبيعة التكوين اللضی والجسدى . 

لذلك فالأسرة هى الوحدة الأساسية للقة الصراع التفسى بين 
الأفراد-داخل أنفسهم » وبين الأفراد بعضهم مع البعض » والتكيف العام 
بين أفراد الأسرة الواحدة يعحمد على درجة الفهم النام لموقع كل فرد فيا 
بالدسبة للأفراد الآخرين » ولا كانت المواقع تختلف من الأب إلى الأم 
والأخ الأكبر والأحت الصغرى ... إن فإن تواجد كل فرد فى موقع 
معين حسب دوره فى الأسرة ومرحلة عمره ونوع جنسه يحم على بقية 
الأفراد أن يتعاملو! معه تبعا لواصفات هذا الوقع > وأن يكون أسلوب 
التعامل هذا على درجة من الثبات الدائم دون أى محاولة للتغيير » إلا إذا 
اقتشت ظروف الأسرة لذلك » فان كل فرد تتشكل شخصيته داخل 
الآسرة طبقا لدوره فيا » وطبقا لطبيعة تعامل إخواته ووالديه معه , ومن 
هنا فان تغير أسلوب المعاملة وعدم الات فيها قد يؤدى إلى نوع من 
الاهتزاز فى مكوناته الشخصية . با فى ذلك من حدوث الصراعات 
والتصدع النقسى . 


والقاعدة العامة فى توزيع هذه الأدوار هي احترام الصغير للکبیر » 
وعطف الكبير على الصغير , وذلك الحب والاحترام المتبادل بين كل 
آفرادها ‏ ساد الاستقرار كل جوانب حیاتها , وعم التفاهم بين أفرادها » 
ونعمت بالصحة وافدوه التفسى . 

أما عن علاقة الأزواج فان آساس نجاحها يعوقف على تفهم كل طرف 
بطبيعة شخصية الطرف الآخر . وقبول كل واحد من الزوجين للطرف 
الآخر » على أنه إنسان له شخصية متميزة منفردة وقائمة بذاها ومختلفة 
عن شخصیته > وأن هذه الشخصية الأخرى فيبا من المميزات والعيوب 
مغلما يوجد فى شخصيته هو , وأن عليه أن يقبل هذه الشخصية بإيجابياتها 
وسلبياتها مثلما يقبل نفسه ماما . 

فالزوج يقبل زوجته ويتعامل مع فكرها وعواطفها وسلوكها مثلما 
یقبل فکره وعراطفه وسلو که اما » ومهما اختلفت وجهات النظر 
وطريقة التعبیر العاطفی وطريقة السلوك والاداء » فان ذلك لا یفسد 
للود قضية , وآن ذلك يعطى دفعه للحياة والتفاهم ولیس معوقا ها , 
طاما أن مفهوم القبول للاختلافات الشخصية موجود عند كل من الزوج 
والزوجة » وليس بالضرورة أن يكون هناك اتفاق تام فى نوعية الطباع + 
وفى صفات الشخصية لكل من الزوج وزوجهء لأن تحقيق ذلك عند 
الاخعيار قد يكون صعب الوصول إليه - 

ونما لاشك فيه أنه لو حدث هذا التوافق وتشاببت الشخصيتات 
غسیکون الزواج على درجة عالية من النجاح والتكيف › وسيكون هناك 
نوع من التوحد فى الرأى والفکر والاتجاهات نحو تحقيق الطموحات 
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والأهداف العائلية . وق هذه الخالة فان الأبباء سوف برئون كل هذه 
الصفات الشخصية المشتركة مجتمعة ومتأصلة , ليتأكد داخلهم مقومات 
نفس شخصية الوالدين وبصورة أقوى وأشد وهذا الأمر جوانب سلبية 
وبعض العيوب , لأنه' من المعروف بأن لكل نوعية من الشخصيات 
امختلفة مزاياها وعيوبها وأن إذا ورث الابن صفات نفس نوع الشخصية 
الواحدة من كلا الوالدين فان العيوب سوف تكون عنده بصورة 
أوضح . 

ولنا أن نتخيل مثلا الابن أو الابته صاحبة الشخصية الوسواسية » 
والتى ورثت كل صفات الوسوسة من والدیپا حيث الجمود وعدم الرونة 
والتحفط ق التعامل والدقة الزائدة عن الحد ويقظة الضمير > لدرجة 
حساب النفس المستمر بلا مبررات قوية > والتردد الزائد فى آتخاذ 
القرارات > والشك والخوف من الآخرين ... إنم من صفات 
الشخصيات الوسواسية . وكل ذلك يضيف أعباء وصراعات نفسية نقع 
على كاهل الشخصية للاين وتؤثر فى درجة تكيفه الاجتاعى » وتزيد من 
توتره وقلقه اللقسی . 

وعلى الوجه الآخر لدا أن تعخیل الابن أو الابنة التي عندما يرث 
صفات مشتركة من شخصيعين مختطلفتين للوائد والوالدة . وعلی سبیل 
التال عندما تکون شخصية الوالد من النو ع الوسواس الدقیق والنظم 
وصاحب الضمیر الى اليقظ والتردد والهم بعمله واللتزم فى علاقاته › 
وتكون شخصية الأم من النوع افستیری الذی لایهم إلا بالظهر دوت 
الجوهر مع الیل إلى الاستعراض وسطحية العواطف والاههامات الزائفة 
بجذب أنظار الآخرين وأن تكون محور امتامهم . 
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هاتان الشخصيتان الوسواسية واهستيرية يبدو أن هناك تفاوتا كبيرا 
فى نوعيتهما واختلافا واضحا فى صفانهما . ولكن قد يعيش أصحابه 
كزوجين سعيدين إذا قبل كل مما الآخر على أنه له شخصية سوية 
وسليمة وختلفة فى طباعها وخصائصها عن شخصيته هو › وعلى اعتبار 
أن كلا من النوعين له جوانبه الإيجابية وجوانبه السلبية » فى هذه الحالة 
سوف يرث الأبناء الصفات مجتمعة مهما وسوف يكتسب کل الجوائب 
الإيتابية والسلبية فيهما . والتى تعوض بعضهما البعض › لتبلور وتظهر 
شخصية الأبباء بصورة جديدة قد تكون أفضل من شخصية الوالدين . 

من هنا يمكن اغتبار أن الخلاف فى نوعية الشخصيات بين الزوجين 
لا يضر بالحياة الزوجية ء بل رجا يضيف إلا الجديد . إذ! حسن الفهوم 
وم بحاول أحدهما تغير وتطويع شخصية الآخر » لكى تکون صورة طبق 
الأصل من شخصيته هوء وإذا حاول أن يتعامل مع الطرف الآخر 
ويكتسب مته بعض الجوانب الإيجابية ویبرزها فى حياته وأن يتغاضى عن 
اخوانب السلبية والعيوب » ويعرف جيد! أن لديه من هذه السلبيات 
والعيوب كا هو عند الطرف الآخر أو أكثر منه . 

ومن آسس افیاة الزوجية السعيدة عدم رفع 2 وعدم 
اللجوء إلى أسلوب الاسفاف والابتذال فى العاملة أو إلى التوبيخ 
والتحقير للطرف الآخر . فقد يلجأ الزوجان إلى اتباع مغل هذا الأسلوب 
كنوع من الفكاهة والمداعبة بينهما وذلك قد يعد ويصل إلى درجة 
شديدة حعى تصل تصل إلى عدم احترام كل واحد للآخر مع الكراهية 
والخلافات فى نباية الأمر . 
إن أصول الاحترام وقواعد الأدب فى العاملة يجب أن تسعمر بين 
الزوجين وعلى مدى طول الياة الزوجية . 


۲۰ 


مشكلات نفسية من واقيع الحياة 


١‏ - تقرنى من والدتك أكثر: 

أبلغ من العمر ۲۲ عاما . طالبة بإحدى الكليات 2 كدت اجتاعية 
ومحبوبة من امجتمع ومتفوقة فى دراستی ٠‏ لکنی تغیرت كثيرا بعد وفاة 
والدی حيث أصبحت لاأثق فى نفسى وشبه مهزومة ومعقدة وحساسة 
للغاية . 

وكذلك شعرت بأعراض جسيمة مثل تتميل فى الأطراف » واخساق 
بالصدو والرقبة وصداع مع شبه إغماء . وقد كشفت عبد الكثير من 
الأطباء » وكلهم أجمعوا على أن هذه هی حالة نفسية . 

وکان ضغطی ينخفض إلى درجة ٩۰‏ ۱ 

وبالسبة لعلاقاق الاجتاعية فکنت آشعر بالسذاجة وسخرية 
الآخرين ء وعدم القدرة على مواجهة أى موقف اجتاعى » وأحس أن 
شيعا ينقصتي ‏ أما معاملة والدق فهى قرية وضديدة ودائمة التفضبل 
لأختى عبى » وكل ذلك أدى إلى رسولى ف السنة الثالثة: الجامعية . 


۳۱ 


السرد : 
يبدو أن علاقتك بوالدك كانت قوية للغاية وفييا كل الإيجابيات 
لدرجة أنك فقدت اتزانك اللفسی بعد فقده , وقد انعکست حالة 
' الاكعاب التى تشعرين با على أعضاء جسمك » فحدئت للك بعض 
الأوجاع والشکوی العضوية , وكذلك اضطريت علاقاتك الاجتاعية » 
وفقدت الثقة بنفسك . يجب عليك أن تتقربی أكثر من والدتك ١‏ وأن 
. تصححى علاقتك بها » حتى تمنعى عملية تفضيلها لأختك وتحدث 
الساواة فى العاملة بینکما . 
وفى هذه الحالة فسوف تکون الوالدة هى البدیل عن الرحوم والدله 
فى علاقتك الأسرية عموما , وأخيرا وسوف تشعرین بالأمان والطمأنيئة 
عليك بالالتزام ق دراستك مع بذل اطهد الدراسی لتعويض ما فاتك . 
وال معك . 


۲ - خدی بسرأى والسدك : 


آنا طالبة فى العاسعة عضرة من عمری » أعيش وسط أسرة سعيدة » 
ومشکلتی هى آثنی أحببت شابا فى الرحلة الجامعية » یکبرنی بست 
سنوات . تعرفت عليه يوم كان ضائعا . يعيش بالطول والعرض > 
لايعرف سوی المشى مع أصدقائه › آقتعنی جیه وکان ردی هو أن حبی 
ليس له قيمة طالا أنه لم يحدد هدفه وآوضحت له طریق الستقبل حتی 
يصبح مناسبا لی » ولن ينجح ف حبه لی إلا بنجاحه فى دراسته . وافتع 
بذلك وأكمل تعليمه الثانوی » والتحق بكلية جامعية مرموقة ,ولکنه 


۳۲ 


ارتبط بفتاة أخرى خلال سنوات الدراسة الثانوية » وقد خطییا » ولكن 
سرعات مافشل هذا الارتباط . لعدم التکافو فى التعلم بیتهما » وبعد ذلك 
تقدم لخطبتى بعد نجاحه فى الثانوية العامة » ووافق والدى بشرط ألا يم 
شىء إلا بعد إتمام دراستى » ووافق هو على ذلك . ولكن حدئت مشكلة 
بينه وبين والدى الذى ذهب إلى منزله ثم قابلنی شقيقه وصوره أمامى على 
أقه شيطان وكاذب وأنه سرق من شقيقه هذا شيكا بمبلغ كبير ‏ 

وقد قابلتى مصادفة وشرح لى كل الموضوع وأنه لم يحدث أى شىء 
خطاً منه فى حق والدى , أو فى حق شقيقه » واقتدعت بذلك واستمر 
حبى له یزداد يوما بعد يوم » وهو إلآن عل وشك الارتباط بانسانة 
أخرى لايجا بسبب ضغط أسرته عليه » وهو كل يوم يؤكد حبه لی 
بالعمل » وکل من يعرفه يعلم أننى حبه الوحيد وصرح لى أنه مستعد لكل 
طلبات أسرتى ء وعل استعداد لأن يتقدم خطيتى مرة ثانية » ويصاح 
والدى وأنا واثقة من ذلك > لأنه وقف معى مواقف رجولية كثيرة من 
قبل. 0 

وقد سافر الآن إلى بلدته حيث توجد الانسانة الثانية التى يقول إنه 
لايحبها وهذا لايؤثر على تفکیری إلا قليلا , لأنه طلب منى ألا آفکر ف 
شىء سوى مذاكرق ودراستى » ولأحقق النجاح والتفوق , وأنه سوف 
يحل ارتباطه ببذه الإنسانة فى الوقت المناسب . 

وأنا الآن فقدت كثيرا من قدرق على التركيز والاستيعاب › ولا آفهم 
الدروس .. 

أصبحت ف متاهة عاطفية أولا ثم متاهة مستقبلية ثانيا .. 


قما هو الحل ؟ 
۲۳ 


السرد: 

لايمكنك اتخاذ أى قرار الآن وأنت ق مفعرق الطرق » وق مرحلة 
حرجة وهی دراستك فى الثانوية العامة واستعدادك للامتحان ١‏ عليك 
ضرورة النظر والبعد عن التفكير فى هذا الشخص نبائيا » مع الامساع 
عن اللقاء به » ورکزی جهدك وفكرك نحو الاستذ کار » ثم بعد تحقيق 
النجاح يمكنك أن تتاقشی والدك فى سبب سوء الفهم بينه وبين هذا 
الشخص › مع محاولة تصحيح مفاهيمه وإقناعه بصدق هذا الانسان 
وحسن نوایاه . وقد تظهر لك بعض الحقائق الغائبة عدك » وأرجوآن 
تأحذى برأى والدك دون أى تعبت أو (صرار على موقف قد يكون فيه 
ضرر مستقبلا . 


۳ - اشغلى وقت فراغه بالعمل : 

المشكلة تتعلق بأخى الذى یکبری بعام ونصف العام . حيث إنه مجند 
بالجيش ومتغيب منذ مدق طويلة , ودائما يشلك أنه مراقب من الغیر ء 
وإذا سمع أحدايسب أو يتكلم يظن أنه هو القصود , وقد سلم نقسه 
للجیش ‏ ولکن ازدادت حالته سوءا . ولا قمنا بزيارته وجدناه پرفض 
الطعام ولا يتكلم مع أحد » وعندما أي مدة الجيش وخرج » وجدناه ق 
حالة سيعة »> وعرضه والدى على طبیب نفسى . وأحذ علاجات كثيرة 
وعسن سا ملحوظا ‏ ثم انقطع عن أخذ العلاج » فعادت حالته 
المرضية مرة أخرى » وأصیح یکلم نفسه » وبدظر حوله . وكأنه يشاور 
على أحد أو يناديه » ویقول إن هناك أشخاصا یظهرون آمامه یکلمونه 
ولا يريدون مته الوم » وقد طلب من والدى أن يذهب به إلى أحد 


تک 


المشايخ > وقد أعطاه الوالد نفس الدواء مرة أخرى وتحسدت الالة . 


هل هناك علاج هذه الحالة حتى لاتعود مرة أخرى ؟ وما هو 
تشخيص المرض ؟ 


السرد : 

غالبا أن ما یعای منه شقيقك هو حالة «فصام عقلى » وهو مرض 
يحتاج إلى علاج مکتف بالعقاقیر والجلسات الکهربائية واللفسية ‏ وذلك 
لفترة طويلة قد تمعد إلى سنة أو آکثر . مع ضرورة التابعة العلاجية کل 
آسبوعین على الأكتر . ولا يجوز إطلاقا الامساع أو الترقف عن تعاطی 
الدواء » حتى. ولو ظهر بعض التحسن فى الالة > حتي لا تحدث 
الاتتكاسة ورجوع الأعراض بصورة أشد من السابق ١‏ وتتدهور الخالة 
وتزداد شدتهاء كا أننى أنصح بضرورة جلوس المريض دائما وسط 
الأسرة والجماعة > وعدم اللجوء إلى العزلة والوحدة والانفراد بنفسه 
تحت أى ظروف . 

وكذلك يستحسن أن يقوم بأى عمل يشغل وقت فراغه » ويكون 
متناسبا مع قدراته العقلية والجسمية . 
۽ - کونی حازمة فى ردك : 

أنا فعاة ف التاسعة عشرة من عمری ‏ بالسنة الجامعية الأولى من أسرة 
بسيطة متدينة . نشأت على التعلم الدينى . والحرية التى أعطالى إياها 
والدی » فهى حرية كاملة فى كل شىء » مغل اختيار الأصدقاء والکالات 
التليفونية . و کل شىء . 


وحرصت على آلا يقول والدى فى يوم من الأيام أن لم أكن موضعا 
هذه الحرية . فعملت على وضع قلبى فى يدى حتى لايذهب إلى أحد 
« لکن لایغنی حذر صن قدره فقد ذهب عن هذا القلب عندما رأيت 
" زمیلا فى كلية أخرى بالسنة القانية » أصبيحت أحلم به وكل ما أقناه فى 
حیاتی , هو أن یکون رفيق عمرى » إنه يحبنى ويريد أن يعرف هل أحبه 
أم لا .. إننى أخفى أن أقول إننى أحبه ولا يكون هو أهلا لذلك .. 
فأندم بعد » وأخفى أن أقول لاأحبه فاندم بعد ذلك حيث لاينفع 
الندم . 

لقد حاولت الانتحار ولكن ف آخر للحظة رأيت عقاب وى فعدلت 
عن الخاولة . 

ولقد تركت المذاكرة ولا أفعل سوى البكاء المسعمر .. 


السرد : 

الأفضل هو الاتتظار لين الانتهاء من دراستکما اجامعية حيث تعضح 
الأمور بعد ذلك . 

لاداعى للتسرع لأنه كا بدو فى رمالتك أنك ما زلت غير مستقرة 
المشاعر » وغير قادرة على الحكم على الأمور . 

وبالتسبة له فهو لايزال فى مرحلة الدواسة والتكوين النفسى 
والاجاعی ‏ ولا يجب أن يلح عليك لى طلب الرد پذه الطريقة . 

إن إصراره على معرفة الرد يمكن تفسيره بعدم اهتامه بمصلحتك 
ومستقبلك . 


۷4 


أما عن فكرة ومحاولة الانتحار فهذا ثم وذنب كبير يغضب الله وأنا 
لاأجد أى مبرر لل هذا الفعل سوى أنه هروب من راقع الحياة . 


۵ - لاتستسلمی لوهم الخوف : 
أنا طالبة فى الصف الثانى النانوی العام ء وأبلغ من العمر سبعة عشر 
عاما » ولكن مشکاتی تبدأ مدل طفوئتی » فى سن الثامئة حيث كان يحاول 
أحد الجيران أن ينفرد فى » ويارس معى بعض التصرقات المافية 
للأخلاق ع وعندما كبرت وبلغت أدركت كل شیء وابتعدت قاما عن 
هذا الشاب ء ولكنى كنت أتذكر دائما ما كان يحدث لى فى طفولتی 
وازداد عندی الشك عندما قرأت فى الجرائد عن حادثة اعتداء فراش , 
مدرسة على التلميذات الصغيرات ١‏ وأنه تم الكشف عليين للاطمتنان 
أصبحت أخاف على نفسى ولا أدرى إن كنت عذراء أم لا ۰ وهل أنا 
" طاهرة نقية أم غير ذلك . والآن بدأت أصلى وأصوم واستغفر الله كثيرا 
عما كان يحدث لى فى طفولتى » وليس لى ذنب فيه .'وأصبحت الآنه 
أحب ابن عمى حبا طاهرا . وهو بيادلنى نفس الشعور ويريد أن يتقدم 
لخطبتى » ولكن مازلت خائفة حائرة هل ما زلت آنسة أم أصبحت سيدة 
بالفعل . أرجو أت تفيدنى فأنا لا أنام الليل ؟ 


السرد : 
إذا كانت المارسات اللاخلاقية الى حدفت لك ف الطفولة 
ر 7 فونه هی 
علاقات جنسية كاملة حدث معها نزيف دموى فالأمر يحتاج لأن تحكى 


¥ 


عنبا لأمك أو إحدى شقيقاتك لمساعدتك على الفحص الطبى بواسطة 
طبيب أمراض شساء ‏ أما إذا كانت مجرد علاقات سطحية عابرة فلا 
داعى لكى تأزم الأمور عندك وحاولى أن تلقى وراء ظهرك كل هذه 
الأوهام وتساسى ما حدث ولا تستسلمی للوهم واخوف واخزن والأم 
طالما أنك تستغفرین الله وأنك ۸ تكن للك إرادة فيما حدث ‏ وعليك ` 
بمريد من طاعة الله فهو غفور رحم . وق هذه اخالة فلا خوف من 
الارتباط والزواج الى سيم بصورة طبيعية دون أية مشكلات . 


5 - دی ضعفك : 

أنا طالبة ف الثانوية العامة ومشکلتی هى آننی آصیت جالة اكعاب 
ولا مبالاة شديدة أثناء تأدية امتحان الثانوية العامة لأول مرق ‏ إنتى لم 
استطع الامساك بالقلم , والاجاية + وكان ذلك شینا طبيعيا لأثتى فى 
الحقيقة لم امبتذكر جيدا هذه المرة أشاء العام وف إعادق للثانوية العامة 
مرتين مساليتين حاولت أن استذكر بطريقة أخرى أن أصحح من 
أخطائى السابقة ولكن فشلت ورسبت ثتالث مرة وأظلمت الدنيا فى 
وجهى وخابت كل توقعاق وأمالى وأحلامى فى المستقبل » وكلما حدثنى 
آحد عن رسوی وقشلى أشعر بشىء داخلى يصرخ بشدة ‏ وحاولت 
السییان وژقتا ع نفسى بقضاء الله ولكنى وجدت السيان ماهو إلا جرد 
حقئة ممكنة ومؤقتة وأصبحت وحيدة منعزلة لا آشعر يطعم السعادة حتى 
بعد أن تمت خطوبتى وقرآفى لابن عمتى وأحسست بعد ذلك بأن القدر 
بدأ يصالحنى وأننى وجدت من سأعيش معه حياة أخرى. سعيدة وبعيدة 
عن ظروف منزلى وأسرق المفككة . 


A 


وكثير من الناس نصحوف بترك الدراسة طالا أنتى سأتزوج ولكننى 
مازلت أرفض هذه الفكرة وما زال حلم الدراسة يراودفى » بالرغم من 
شعورى بالدوار كلما أمسكت أو فتحت أى کتاب . 


الرد: 

الخطأ الذى یکمن بداخلك هو عدم قهمك لقدراتك › وتقديرك 
لواطن عجزك الدرامی . والخطأ فى طريقة استذکارك , كذلك عدم 
استقادتك من أخطائلك السابقة والتغلب على ضعفك » إن النسيان لايحل 
المشاكل ولكنه نوع من افروب من مواجهة الواقع . خاصة إذا كان 
نوعا من التتاسی الإرادى وبرغيتك الذاتية » ولكن الحل يكون فى 
الإصرار والعزيمة على تحدى الضعف وإثبات القوة. 

أما عن موضوع زواجك المرتقب فهذا شىء لاوز أن يعترض طريق 
دراسعك . وحصولك على سلاح العلم الذى يؤمن مستقبلك ويؤكد 
ذاتك خاصة وأنك ترقضين فكرة عدم التعلم والحصول على شهادة 
ودرجة علمية مرموقة . 

وعکنكث إثبات قدرتك وإرادتك ف إمكانيتك على التوفيق وابهمع بين 
استمرار تعليمك وبين حياتك الزوجية التى أرجو أن تكون سعيدة هادئة 
باذن الله 


۷ - واجهى الموقف يشسجاعة : 
أنا فتاة فى الثامنة عشرة من عمرى . متوسطة الجمال وآعای من عدم 


۹ 


غو ندیی إلى الآن » وهذا يشعرفى بالنقص » وكثيرا ما تو جه إلى إهانات 
مما يجعلنى دائما فى حالة خوف ويأس فالجميع يصفوننى بضعف 
الشخصية والغباء . 

فقد أصبحت أتجبب الجلوس مع أحد » أو اخدیث ححی أتفادى 
الخطأ وعندما تحدث مشكلة بين والدى أجدف ارتعش وأخاف ولا أملك 
تحريك أى عضو فى جسمى » وف الشارع آمشی خائفة وأشعر بعظرات 
الناس موی بعدم الاههام والاحتقار . 

آنا لااأعرف كيف أكون قوية وانقة من نفسی وکیف استطیع (قامة 
علاقات اجعاعية وتکوین صداقات ؟ 


الره: 

فيما يتعلق بعدم غو النديين فذلك يناج إلى العرض على إخصاق 
غدد » لتحديد السبب وهل هناك احتياج لعلاج بافرمونات ام آنا 
مسألة طبيعية وسوف تتحسن مع تقدم العمر - 

وأما عن ضعف شخصيتك , وحالة التوتر الدائمة » و الارتباك 
وسط الآخرين » وعدم القدرة على عمل العلاقات والصدقات , فكل 
ذلك أمر يمكدك تحفيقه وتصحيحه إذا اكتسبت القدرة على الاقناع وعلى 
مواجهة الواقف بشجاعة ومع مزيد من الثقة فى ذلك حاول ألا چعمی با 
يقال من حولك من سخافات › وما تسمعينه من تعليقات ساذجة لاتدل 
إلا على تفاهة الذى تصدر عنه . وبمرور الوقت سوف يتحقق الجميع من 
أنك إنسانة ذات شخصية واثقة من نفسها وسوف يصححون أنفسهم 
نخوك . 


۳۰ 


أنا فتاة فى الرابعة عشرة من عمرى . وبالصف اثالث الاعدادی 
وعندی مشکلتان . 

الأولى : هى آننی أصبحت لاأطيق الکتب أو القراعة أو الدرست 
عندى إحساس دام بالرغبة فى النوم لمدة طويلة . وکل ذلك يعبر تغيرا 
مفاجتا حيث كنت آهم جدا بالقراءة والمذاكرة وكانت هوايتى المفضلة . 

الثانية : فهى أننى مريضة بمرض «التبول الليل اللالرادی» وأخجل 
أن أعرض نفسی على طبيب » علما بأننى آکبر إخوق ول أخ وأخت 
آصغر منى ولكن والدى والدق يفضلان شقيقتى الصغرى عل > 
ويعاملاننى أسوأ معاملة » فلا عطف ولا حدان ولا أى نو ع من الاهتام ء 
مع أن أختى الصغرى ليست أحسن منى فى شىءء وكثيرا ما أمع 
عبارات العايرة والتوبيخ بسبب حالة العبول اللاإرادى من كل الأسرة . 
الرد: 

قد يكون سوء العلاقة بيلك وبين والديك هو اشور الرئيسى ف 
المشكلتين اللتين تعانى منیما » ولكن يجب ألا تلومى الوالدين قبل أن 
تعرق ماهى الأسباب , وما هی جوانب التقصير واسفطاً عندك التى 
دفعتهما إلى تلك المعاملة . حاسبى نفسكك أولا لآن والديك لیس هما 
مصلحة ف الإساءة إليك وشا دائما حريصان على أن تكونى فى أحسن 
وضع وحال . 

حاولى تصحيح نفسك والتقرب منهما . ولا تفكرى لحظة فى الإساءة 
إلیہما مهما كانت الأسباب . 


۳1 


أما عن مرض التبول اللاإرادى قلابد من العلاج » وليس هناك آی 
داع للخجل من العرض على الطبيب . 

وبعد أن عبداً نفسك وتصححی علاقتك بالوالدين ستجدين نقسك 
قد عدت إلى هوايتك السابقة بصورة طبيعية حيث حب القراءة 
والاستذكار والقدرة على الاستيعاب والتركيز . 


: تخلصى من هذا الصراع‎ - ٩ 

أنا فناة فى الثالقة والعشرین من عمری ومشكاتى آننی نشأت ف أسرة 
مفككة . الأب رجل مزواج » عصبى الزاج » له طباع خاصة تتميز 
بالقسوة والجحود على أمى التى وقفت إلى جواره فى مشوار حياته وهی 
مغلوية على أمرها طيية القلب وضعيفة إلى حد ما » أصبحت أشعر بكره 
شديد لأبى ولكن فی نفس الوقت أتمنى أن يضمنى إلى ذراعيه ليحتوينى 
ولكى أحس بحمايته وحبه لى ولكن ۸ يحدث شىء من هذا مع الأسف 
الشدید . 

أمى أيضا دائمة الظن والشك ىء وقاسية فى معاملها لى » وكل 
ذلك من منطلق الخوف واخرص على . علاقاق بالشباب محدودة للغاية 
وقد تعلقت بأحدهم ف المرحلة الثانوية وكان شعورى نحوه فى منتهى 
التعاقض . أعشقه أحيانا وأكرهه أحيانا أخرى » أغضب من تصرفاته 
وأثور عليه ثم سرعان ما أهداً » ولکبی مع كل ذلك لم أعطه الفرصة 
لیقترب منى بالرق , ثم أحبيت جارا لنا دون علمه وكنت دائما أتمنى أن 
آصارحه وآحدثه بشعوری ولعدة ستوات ولكن لم أفعل ذلك . 


رفس 


وقد خخطبت مبذ ثلاث سنوات عن اقتناع بالعشرة ولكن بدون تبادل 
حب أو عواطف ول أعطه أيضا فرصة الاقتراب منى . بالرغم من كثرة 
حاولاته وکل ما أريده منه هو أن أظل بجانبه وأسعد بتفكيره فى › وبدأت 
أشعر بنوع من ١‏ القرف » والاشمئزاز والغثیان والإحساس بالقىء . مع 
أى محاوئة منه للاقتراب منى . 

وأتذكر أننى رأيت إحدى زميلاق تمارس العادة السرية وأنا طالبة 
بالاعدادی وتعلمتها ومارستها لسبوات طويلة ثم أقلعت عنبا والحمد لله . 

إننى أشعر اللآن بأنى شاذة وأخشى أن يؤثر ذلك على زواجی » 
حصوصا وأنى أعلم بأن طاعة المرأة لزوجها واجب وعصيانها له لا يرضى 
الله »> علما بألى أنثى ومكتملة النضج وتأتينى الدورة الشهرية ف 
مواعيدها ... فماذا أفعل ؟ 


السرد : 

رجا كان حوفك من والدك وسوء علاقدك بأمك وتکرار زواجه هو 
الذی رسب فى نفسك عقدة قوف من الرجال عموما » وتصورك 
الخاطيء من العلاقة بين الرجل والمرأة > كذلك فان تناقض شعورك تجاه 
انس الآخر هو محصلة الارتباط الوجدانی العاطفی اخاطیء 'مع 
والديك , إنك للأن ثم تقدری على فهم الربط بين الحب والعقارب 
الجسدى بين الزوج وزوجته وهذا يجعلك تتوهمين الفكر السبىء فى ذلك 
وسبب ذلك حالة القرف والقىء كنوع من آنواع الرفض للجدس 
الآخر . 


+r 


فأنت ق حالة صراع بين احتياجاتك العاطفية الشاعرية وبين رفضاك 
تلتقارب الجسدى » وذلك يتاج إلى بعض الجلسات العلاجية النفسية 
للتخلص من هذا الصراع والفهم الخاطى» . 
۰ - استفيدى من هذه التجرية : 

آنا فناة فى عبان المرحلة الجامعية جميلة جدا » رشيقة » مهذبة وعلى 
خلق رفيع . 

مشكلتى أننى فاقدة الثقة فى نفسی جدا ء ويرجع ذلك إلى أسلوب 
والدقی ف تشعتی فلقد كانت تكره البنات › و كانت تكرر هه 
الجملة أمامى ونا طفلة وكانت دائمة التوبيخ والاهانة ى ؛ على كل فعل 
يصدر منى .. لم تكن تشجعنی أيدا » أو تستحسن شيئا أفعله » وكبرت 
لأجد نفسى أخاف من النقاش مع الدرس ف الفصل حتى لا أخطىء .. 
أفضل السير فى الشوارع الجانبية وليس الشارع الرئيسى » حتی أتهدب 
الشياب والاز دحام . 

وعند ما أكون فى موقف مواجهة تصطك أسنافق » وأشعر ببرودة فى 
جسمى حتى ف فصل الصيف » وكلما حاولت التعيير عن تفسى 
بالرأى , أجد الكلمات عبرب منی » ويحدث تداحل فى أفكارى فأنس 
ما أريد أن أقرله . 

خطبت لشاب وأخشی أن تتحول حیاتتا إلى جحم بسبب غيرق 
الشديدة عليه . ودائما أشك ف أنه سيع ركنى وينظر إلى غيرى » مع أنتى 
متأكدة من حبه وصدقه . 

كيف استعيد الثفة المفقودة فى نفسى . 


۳ 


السره : 

حقا إن مغل هذا الأسلوب ف التربية حاطىء . وأن بث روح الثقة فى 
النفس تاج من الوالدين التواب والشاء التکرر على كل عمل تاجح » 
حعى تتأكد الثقة ويتكرر النجاح ويختفى الفشل , كذلك فان التفرقة فى 
المعاملة بين الینین والبدات شىء مرقوض ف هذا العصر . الذی أثبعت فيه 
الببت والرأة القدرة على الانجاز > وتحقيق أعلى مسعويات النجاح 
معساوية فى ذلك بالولد وبالرجل . 

عليك أن تمخلصى من عقدة عدم الثقة بنفسك عن طريق الاحساس 
العميق والتقدير الجيد لإتجازاتك وتجاحتك , والمثل على ذلك هو وصولك 
للمرحلة النبائية الجامعية وأيضا فان مزيدا من العلاقات الاجتاعية 
والعدريب على المواجهة بجرأة وشجاعة . يخفف عدلث الاهتراز بالق 
وحاول أن تتعامل مع خخطيبك بالوضوح والصارحة وأن تكولى على 
نفس مستواه من الثقة بالفس . وأن تتبتى له أنك إنسانة جديرة بحبه 
ومعاملته الطيبة للك . 

وأخيرا إنك الآن فى مرحلة ناضجة من حياتك لا تحعمل التفكير فى 
الماضى ء أو التأثر بجا فرضته ظروف تتشعتك عليك .. وربما تستفیدی‌هن 
هذه التجربة فى عام تكرارها فى تربية أولادك مستقبلا بعد زواجك . 
۱ - لاتتعرضى للإثارة قبل النوم : 

أنا. فتاة فى الحادية والعشرين بحدث لى آثناء النوم أن أتكلم بصوت 
مرتفع وأصرخ وأبكى وقد أتشاجر . مع حركات لاأدرى عنها شيا . 
وعندما استيقظ يحكى لی إخوتی ووالدى ماحدث لى . 
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هذه المشكلة تسیب لى الارهاق والتعب والخجل من أسرق أيضا . 
فما هی هذه اخالة وما هو العلاج ؟ 
السرد : 

هذا التوتر والقلق مع الكابوس أثناء اللوم یعکس حالة القلق 
النقسى » والخاوف النفسية لديك آثناء اليقظة والأمر يحتاج إلى علاج 
نفسى مع بعض العقاقير المهدئة والمطمثدة التى تضمن لك نوما هاهتا. 
وكذللك لا بد من معرفة السبب وراء هذه الظاهرة المرضية ويفضل للث 
عدم التعرض لأية مشاكل أو مشاهدة أفلام مثيرة › أو حتى جرد التفكير 
فيما يثبر أعصابك خاصة ف فترة الساء . 


۴ - آنت إنسائة طموحة : 

أبلغ من العمر ۲۰ عاما » وعلى قدر كير من الجمال » مشكلتى نی 
خيالية جدا . لاأعرف كيف استمتع باللحظة فعتدما | أكون ق العمل 
أفكر ف البيت كثيرا والعكس ‏ 

كا آنی أيضا فى صراع دام مع نقسی , فقد أتكلم مع نفسى على 
الدوام ودائمة التفکیر ‏ . 

لاآقدر على الترکیز ف أى شىء › فقد آفهم الشیء بعد فوات 
الأوان » وكذلك أحيانا تصيبنى رعشة شديدة برجهی عند حدوث 
إثارة » کل هذا مع أننى مشفولة على الدوام فى عمل صباحی ودراسة 
مسائية ‏ لقد جربت طرقا كثيرة للتغلب على هذه الخحالة » ولکنی فشلت 
فهل أا إلى طييب نفسبى آم أخذ الهدنات ؟ 


۳۹ 


الرد: 

لا أنصحك بالهدئات ۰ ولكنك تحتاجين إلى حوار صرع مع 
نفسك ء لمعرفة دوافع هذه التناقضات داخلك ‏ أنت ق حاجة أيضا إلى 
معرفة صادقة لأبعاد نفسك » وقدراتك وإلى مزيد من الثقة فى ذاتك ولا 
أشلك الحظة فى أن مفل هذه المساقضات أسامها هروبك من مشكلة ما 
فكما يبدو من رسالتك إنسانة عملية ولديك الكثير من الآمال 
والطموحات . 
۳ - لابد من تصحیح العلاقة الأسرية : 

أنا فعاة فى السابعة عشرة من عمری . وأعيش فى أسرة من قلاثة إخوة 
ووالدى » ولکن هناك ضغوطا نفسية کثیرة من حولى إن سوء التفاهم 
والعصبية الزائدة والشجار الستمر هو كل مایشغل حياة هذه الأمرة › 
فلا تفاهم ولا عطف ولا حنان بینتا :قیعا ‏ وأنا دائمة البکاء واسفوف من 
الستقیل . وقد فشلت خطبعی الأولى لذلك السبب . وهو الحوف 
الستمر ‏ وقد أصبت من ثلاث ستوات بصداع رهیب وآلام فى کل 
أعضاء جسمی » وعرضت نفسى على طبیب عيون وباطتی ‏ وقررا أن 
سر الصداع نفسى ولا يوجد أى مرض عضوى » ثم ذهبت لطبيب نفسى 
وأعذت علاجات بالأدوية ولکن دون جدوی ‏ بل عل العکس فقد 
سببت لى هذه الأدوية نوعا من افبوط والارق » وعدم القدرة على 
التركيز فهل آجد عندك الحل لرضی . 
السرد : 

لايمكنك التخلص من أعراض (السيكوسالية) وهی الأعراض 
النفسية الجسيمة بسيب المشكلات الأسرية إلا إذا كان علاج مرض 

¥ 


الأسرة فى عدم التكيف بين أفرادها قبل علاجك آنت شخصيا .. فهناك 
حالة مرضية جماعية ف أسرتك تساج الجلسات العلاج التقسى اللأسرى 
وعضرها كل إخوتك ووالديك . وبعد ذلك يمكن تصحيح أوضاعك 
الخاصة . 

أما عن الأدوية الى سببت لك بعض الآثار الجائبية 2 فتبدو أن 
الجرعات كانت غير مضبوطة من حيث التوقيت والكمية > والأمر تاج 
إلى إعادة النظر فى هذه العقاقیر ومدى جدواها بالسبة لخالتك . 


4 - لاتتركى نفسك هذه الأفكار : 

نا طالبة فى الصف الثالث الثانوى » ألاحظ أنبى مجنونة بالرجال 
عامة » وبتصرقاتهم فهم یمجبونتی › وأنا مهتمة ومشغولة بهم جدا وأفكر 
فیپم معظم وقتي . > وذا أحیبت آحدا متهم وتصادف ورأيت ت آخر فإننى 
أحبه أيضا ولا اکتفی بواحد ء فأنا جذوبة الییم بقوة . وهم لایشعرون 
بذلك . وکل ذلك يسيب لى الاحساس بالفشل والضیاع والتدهور 
بقوة » وهم لایشعرون بذلك ۰ وکل ذلك يسبب لى الاحساس بالقشل 
والضياع والعدهور ‏ فقد أصبح الرجال والشیان هما موضوعی الذی 
أفكر فيه باستمراو » ومع كل ذلك فأنا من عائلة محافظة وعلى خلق > 
ولكن كلما رأيت شابا أكون أمامه عادية » ولكن فى تفس الوقت أشعر 
ميل شديد نموه .. أرجو إرشادى إلى الطريق السلم للسخلص من هذه 
المشكلة حتى لا أضل الطريق . وهل هذه المشكلة حالة نفسية أم جرد 
مظاهر الراهقة 


FA 


0 91012 ۱۱۵ - و ,یی :10 


السرد: 

لا تلتفعی إلى هذه المهاترات والاتهامات الكلامية وتضعى نفسك 
موضع المستمع اام لكلامهم الجارح . واستمرى ف تحقيق هدفك 
ومقاومة الصعاب والله معك . 

إن اندفا ع عواطفك وانشغال بالك هذه الدرجة الجنونية بالرجال هو 
أحد مظاهر مرحلة المراهقة » ولكن يبدو أن الصورة مبالغ فيبا لدرجة 
تدذر باطخطر ‏ لذلك فعليك بضرورة التحكم فى نفسك ومحاولة مارسة 
أنشطة وهوايات متعددة لتشغلك عن مثل هذه الأفكار الشادة ولا 
تتركى نفسك تحت سيطرة الفكرة وقد يساعد على ذلك عدم الانفراد 
والاستغراق ف أحلام اليقظة بل إن الياة الاجهاعية والاختلاط مهم لكى 
تتجبى الضرر الذى قد يحدث من هذه الثورة والاندفاع ‏ 


۵ - عزلتك ليست ف محلها : 

أنا فتاة جامعية على قدر معقول من اجمال » ومن أسرة متوسطة 
الخال > طبیعتی فى أغلب الأحيان متفائلة > نشيطة ولا أستطيع الاستقرار 
فى مكان واحد ‏ وأتعامل مع الجميع ببساطة مساهية ء وطيبة تلغاية حتى 
آنتی أوصف أحيانا +باخبل » » ولكن جعلهم أو جعل بعضهم يسىء ای 
ویقابل معاملتی الطيبة وحسن نیتی بسوه النية ولغرض . لهذا فقد 
اصطدمت فى جميع من حولى الذین فهمونی فهما سيئا . ما جعلنى أفضل 
الابتعاد والعزلة » وجعل علاقتی محدودة على الرغم آنبی لست معقدة ‏ 
ولکسی اعتقد قاما بأن طبیعتی الساذجة هی التى سیبت لى کل هذا .. 
فماذا أفعل ؟ 


۳۹ 


السرد : 

لايجوز التعمم ووصف کل الماس بسوء النية تحوك › وفهمك الفهم 
الخاطىء فقد يكون هناك البعض الفروض ولكن مازال هناك الكثيرون 
أصحاب البادیء والغل .. والدنيا مازالت جير . 

لذئك فعزلتك ليست ف لها ولا هی العلاج . وإغا هرواب 
وضعف وعدم ثقة بالنفس . فعليك بالاستمرار ف التعامل مع الجميع » 
ولاتلتفتی لسلوكهم نحوك أو إساءتهم لفهمك > واسعمرى على طبيعتك » 
بثقة وإرادة قوية + وكل ذلك سيكون عنابة العدريب الاجتاعى › الى 
يسحلك قوة وقدرة على التعامل والتكيف مع النوعيات الخعافة من البشر ‏ 


5 - حاولى الظهور بصورة طبيعية : 

أنا طالبة جامعية ووحيدة وسط قلائة من الإحوة الذكور وقد بدأت 
آلاحظ بداية علاقة بين أمى یت رجل يعيش بجوارئا » يصغرها بعشر 
سنوات ‏ وقد ساولت السویه لأمى جعرفتی هذه العلاقة من بعيد › 
وساولت إبعادها عنه . ولکن دون جدوی » فهي عنيدة مغرورة > 
ودائما ما تهزأ من آرائی . وقد حاولت أن أحكى خالتی عن کل یء 
وفوجعت بأنها تقض إلى جوار أمى . بل وتساعدها فى الاستمرار » وقد 
ازداد الجفاء والبعد حتى درجة الكراهية بينى وبين آمی » بسبب ذلك 
الوضوع , مما أثر على دراستی وحياق كلها . , 

والآن أنا نادمة على أتبى حكيت خالتی , عن معرفتی بكل شیء ۰ 
وعن معرفة أمى بكشف الطقيقة . 
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أما عن والدى فهو إنسان مغلوب على أمره وربما يكون السیب ف أنه 
يكبر أمى باثنى عشر عاما .. فماذا أفعل ؟ 


الرد: 

لاتندمي على أنك أعلدت معرفتك لاحقيقة بيدف إصلاح الخال » 
وتصحيح المسار » للبقاء على كيان أسرتك » وأنصحك بعد أن أديت 
واجبك كاملا باللجوء إلى خالتك لمساعدتك وكشف السر فاء أن 
تصرف النظر عن الحديث أو جرد التفكير فى هذا الموضوع . وأن 
تظهرى أمام والدتك اتخطئة بصورة عادية طبيعية للغاية » وأن تشعریها 
باتك لم تتأثرى بسلوكها المعوج وأن ضميرك قد استراح ماما بعد أن 
قمت بواجيك ق إصلاح حاها » وحاولى أن تلتفتى إلى دروسك » 
وحياتك الخاصة » واتركى الآخرين من أفراد الأسرة ليقوموا بواجيم 
نحو هذا الاشكال . ولكن لاتحاوى إشعال الموقف أو الشوشرة أكثر من 
اللازم أو افشاء أسرار الأسرة مع زميلاتك . أو أى شخص خارج 
الأسرة . 

وتأكدى من أنه سيأق اليوم الذى تتصلح فيه حال آمك » وتعود إلى 
رشدها خاصة بعد أن علمت جعرفتك لا هی فيه . 

وأخير! يجب أن تستفيدى من خبرتك هذه فى مستقبلك ‏ واختيارك 
لشريك حياتك ٠‏ الذی یتناسب فى عمره مع عمرك » حيث يجب أن 
يكون التقارب والحب . 


۷ - لاتيأسى من رحمة الله : 

نا طالبة فى ( بكالوريوس) الطب ومشكاتى هى : صعوبة الت وكيز 
والاستيعاب فى الدروسء بالرغم من الجهد الكبير الذى ليله . إتنى 
كثيرة السرحان حعی فى أوقات اشحاضرات » والفیء »عریب أنتى 
آصیبت بحالة من اللامبالاة » ول يعد شبح الرسوب والفشل يخيفنى › ولا 
أتفاعل أو أتأثر بأى موقف وأصبحت آکره كلية الطب » وأکره 
الامتحانات والمرض ۰ . 

وسبب مشكلعى هو وفاة والدی بعد صراع طويل مع المرض » عندما 
كنت فى السدة القالفة طب ء وأثناء الامتحانات . ثم وفاة والدق ف العام 
العالى بعد صراع طويل مع مرض السرطان وأيضا قبل امعحانات السنة 
الرابعة ببضعة أيام . 

وعلى الرغم من هذه الظروف وان الصعبة إلا أنتى أديت كل 
امتحاناق السابقة بنجاح » وكانت كل تقديراق بسدوات الكلية جيد جدا . 
ولكن حزنى على والدى عميق وشديد لاقصی درجة ومصالى فييما 
كبير وجسم ومازلت اتذكرهما فى كل ظة , مما يزيد من ألامى ورعبى 
وفزعى . وتراودق الآن فكرة عدم إكال الدراسة فما الحل ؟ 
الرد: 

كيف تسمحين لنفسك بکل هذا اليأس والحرنء وأنت الطالبة 
المتفوقة طوال حياتك الدراسية > وصاحبة الإرادة الفلازية فى غياحلك 
السنعين الغالثة والرابعة طب بعفوق ء أيضا بالرغم من وفاة والديك على 
التوالى فى أيام الامعحانات . 
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قد تكونين فى حالة اكتعاب نفسی وحزن عميق ؛ يفسر على أنه تفاعل 
متأخر لفقدان الوالدين . وربما ازدادت شدته لإحساسك بالحاجة إلييما 
بالقرب متك . وأقت على أبواب التخرج والانتفال من حياة الدراسة إلى 
اطیاة العملية » ولكن هذه الالة ها علاج بالعقاقير والجلسات اللفسية 
ولك شىء يمكن إصلاحه » وتعود حالتك إلى الوضع الطبيعى . وبالنسية 
لعدم القدرة على الاستيعاب والتركيز وكثرة السرحان ولجمود مشاعرك 
فكل هذه الأغراض ناتجة عن حالة الاکتاب التى تعانين ما . 

لاتيأمى من رحمة الله ۰ وسوف تتغير الظروف والأيام نحو الأفضل 
مع إشراقة الحياة من جديد ء خاصة بعد أن تحققى النجاح وتصبحين 
طبيبة وتكون لك حياة مستقلة باذن الله .. والله يوفقك . 


۸ - لاتفكرى فى الخلافات الزوجية الآن : 

آنا طالبة بالصف الثانى الثانوى , وقد توق والدی منذ سنوات » 
حيث كنت أحبه وأقدره واحترمه كل الاحترام لما كان عليه من طبية . 
آما والدقى فهى على العكس تماما لا بى وتعاملنی معاملة سيئة وتتمنى 
موق . والقيقة أنبى مغل أمى عصبية كثيرة الغضب > وقد حاولت كثيرا 
تغيير طباعى و أفلح فى ذلك . 

والمشكلة الأساسية هي آننی اقرأ کل المشكلات التى تقدمها مجلة 
حواء . والکتوبة فى كتير من اجلات والجرائد الأخرى. وهذه 
المشكلات وجدت فييا صورة سيئة عن الزواج , فكلها مشاكل عدم 
تكييف بين الزوجين مهما كان فوع الزواج سواء كان قائما على الحب أو 
زواجا عاديا . 


۳ 


هذه المشاكل جعلسی أكره الزواج وأخشاه وأرفضه من الآن .. فهل 
هناك حل لمشكلتى ؟ 


الرد: 

إن قراءتك للمشكلات التى ترد ف الجلات والجرائد » يجب ألا تفهم 
خطاً » ويجب ألا تجعلك تعصورين أن الياة كلها مشكلات من هذا 
النوع . كذلك يهب أن تستفيدى من قراءة الشکلات ف الموضوعات 
التى تناسب عمرك ومرحلتك الدراسية » فلا يجوز لك أن تفكرى الآن 
ف موضوع اسفلافات الزوجية وعلاقات الأزواج » لاناك مازلت ف 
مرحلة تحم عليك الاهتام بدراستك وتأمين, مستقبلك العلمى . 

آما عن علاقتك بأمك فالأمر يحتاج منك إلى السام والتصاخ 
معها . مع إعطائها بعض العذر » وأن تتقربى ما بكل الطرق › ولا 
تردى السيئة بالسيئة فالأم على صواب وبهمها مصلحعك أولا وأخيرا . 
بالرغم ماقد يظهر منها من سوء الفهم أو الاندفاع أحيانا . 


: عملك ضرورة حتى لايعود المرض‎ - ٩ 

أنا سيدة جامعية . ومتخرجة من كلية مرموقة » وقد أصبت بمرض 
تفسى ء وعوججت منه بالجلسات الكهربائية › وشفيت منه منذ سنوات 
واطمد لله » ونظوا لأن زوجي ميسور اطال , فقد نصحنى أحد علماء 
الدين بعرك العمل › وبالفعل تركت العمل » إلا أنبى لاحظت على نفسى 
هذا العام ألى أتكلم بصوت عال حیغا أكون وحدی » خاصة وأن زوجی 
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يقضى معظم أوقاته ويومه بالعمل خارج الول ۰ کا أننى أعالى من مرض 
الوسواس القهرى . فأرجو أن أجد حلا لمشكلتى سی أشفى أو حتى 
لاترداه معى هذه الخالة ؟ 


الرد: 

إن حالة الوسواس القهرى التى تعانين منبا > واستعدادك للمرض 
النفسى » حيث تعرضت لأزمة نفسية سابقة » وعوجت ما » والفراغ 
الذى تعيشين فيه » بسبب ظروف عمل زوجك وغيابه عن المنزل طوال 
اليوم » كل ذلك ييرر استمرارك فى عملك » وبكل جهد وطاقة ء لأن 
ذلك يفف كثيرا من حدوث المرض والانتکاس المرضى مرة أخرى . ولا 
تسى أن العمل والانشغال فى الانتاج المثمر داحل وخارج امبرل من أهم 
الدعام للوقاية والعلاج من المرض النفسى . 


: کولی آکثر تفاؤلا‎ - ٠ 

أنا فتاة فى الثامنة عشرة ‏ وبالمرحلة الثانوية » مشكلتى أننى أشعر 
دائما بالاكعاب والاحباط المستمر »> وأحب العزلة » وقد حدث ذلك 
بعد وفاة والدى . حيث أهملت دراستى ء وت ركت الكتاب › وأصبحت 
غير قادرة على استمرار اخدیث أمام الناس » وأشعر بيهم بمشاعر 
غريية . 

لقد كان والدی هو كل شىء فى حياق , خاصة أن والدق هی 
الأخرى توفيت وأنا فى سن السابعة وتحملت مسئولیات تفوق قدرق 
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كطفلة فى ذلك الوقت . وم يتأئر إخوق بكل هذه الظروف ء ولکنی أنا 
الرسطی بينهم كان على العبء الا کبر والمستولية الجسيمة .. أشعر الآن 
أننى مبوذة ومرفوضة من زملاق وأقربای . ٠»‏ مع أنتى شخصية هادئة 
وجميلة وذكية إلى حد ما . 


لم أجد أمامى الآن سوى طريق العلاج الفسی فما هو اخل ؟ 


السرد : 

يجب أن تعلمى جيدا أن الياة لاتنته مع عهاية عمر الأفراد مهما كان 
موضعهم وأهميهم عندك » وأن الموت هو المصير الحتمى لا جميعا » 
وأيضا أن ترحمك على والديك لا يجوز بأن تعوقف عجلة الزمان › ويحدث 
لك هذا الشلل فى مسار حياتك بل بالعكس يجب أن تطلبى هما الرحمة 
من خلال استمرارك فى الكفاح والجد والعمل على نفس المنوال الذى 
كان يسير عليه والداك . لا تحمل نفسك مالا طاقة للك به من مسئولية 
وهم وحزن . ولا تسمحی بالشعور باليأس والاحباط والاحساس » 
وبعد الغیر عنك بأن یسری إلى نقساث بهذه الدرجة . 

حاولى أن تنظری للحباة بمنظار أكثر بهجة واشراقا وتفاژلا » وحرری 
إرادتك من کل القيود » واعملى على اخروج من عزلتك بأسرع مايمكن 
والله معك . 


١؟‏ - هذا شىء طبيعي : 

أنا قعاة فى الخامسة عضرة من عمرى »> أعانى من مشكلة التردد وتغيير 
الرأى بسرعة . فقد قررت أن أحمار القسم الأدبى فى دراستی الثانوية . 
ومقسعة تماما بميولى الأدبية إلا أنبى عندما أشاهد فيلما وأرى فيه طبييا أو 
طبيبة أشعر بأتنى أريد أن أكون طبيبة » بالرغم من اقتداعی بأننى لن جح 
فى دراسة الطب ء والمشكلة الأخحرى هي أتبى أتأثر بشدة بأدوار الممثلين 
فى المسلسلات خاصة الأطياء . وأشعر بالرغية فى الارتباط بهم > وأن 
أكون مثلهم , فهل آنا مريضة أم أن هذا الشعور شىء عادى بالنسبة 
لعمرى .. وهل إذا أكملت دراستى بالقسم الأدلى سأفشل .. 
آلسرد : 

إن تذبذب الأفكار وتناقض الشعور والأحاسيس شىء طیعی فى مثل 
سناث ومرحلة حياقلك «مرحلة المراهقة » التى تتميز بسرعة التردد » 
وتقمص الشخصيات وحب التقليد , والاندفاع العاطفی . وان اختيارك 
لطييعة الدراسة يجب أن يكون تابعا لقدرانك وهوايتك وحبك لنوعية 
الواد . وليس للأهواء أو للمركز الاجتاعى أو جرد مشاهدة مسلسل أو 
فيلم . وأخيرا فان جاح يعتمد على امد والاجتهاد والإصرار على تحقيق 
ذاتك فى أى موقع ومع أى نوع من أنواع الدراسة . 
۳ - الرجال يختلفون : 

آنا طالية فى الثانوية العامة أعانى من فقدان الثقة ينفسى ويمن حول » 
بسبب أو بدون سبب » نتيجة عنف الوالد وقسوته الشديدة على فهو 
دائما فى حالة غضب منى ودام الثورة على والبعد عنى . 
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لقد رسبت فى التانوية العامة عامين متاليين وأشعر بالخوف الشديد 


من والدى , ولا أقدر حتى الجلوس معه إنه دائما يحطمنى ويذلنى بأية 


طريقة . 

إننى خالفة من كل شىء حتى من الزواج مع أثنى على وشلك 
اخطوية .. فماذا أقعل ؟ 
السره : 


يجب أن تبحفى عن أسباب العاملة السيعة القاسية لوالدك نحوك ۰ 
فربما تكشفين أن هناك خطاً ما فى علاقتك به أو تقصيرا من جانبك أو 
سوء فهم پینکما . وربما يكوت الوالد يقصد هذه العاملة تصورا منه أن 
هذا هو الأسلوب الأمثل فى امحافظة عليك وتربيتك توبية جادة سليمة ‏ 

وكل ذلك يتاج منك إلى التحمل وشحاولات الاقتراب منه وعدم ود 
الإساءة بالإساءةء وإنما يكون اليد فى علاقتك به هو المعاملة والرد 
بالحستى وافدوء . 

ويمكن لزالدتك أو (خوانك أن یقفوا بجوارك لساعدتك على هذا 
الاقتراب وتصحیح الأوضاع مع الوائد . 

آما عن خوفك من الرجال ومن الزواج مستقبلا تصورا منك نك 
ستجدین نفس العاملة من شريك حياتك فهذا تعمم خاطىء . لأن 
الرجال لفون فى طباتعهم ووضع الزوج غير وضع الأب . 
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۳ - آنت فى حاجة إلى العلاج : 

نی أعانى من داء السرقة » مع آنتی ميسورة الخال » ولست فى 
حاجة لأى شىء أسرقه . والذى يؤرقى أننى فتاة مؤمدة .. أصلى واقراً 
القرآن وأخشى الله وقد بدآت الالة عندى من الصغر . وكانت أمى 
تبرق بشدة وتأمرلى بإعادة ما سرقت من أشياء لأصحابها . واعتقدت 
أننى شفيت تلقائيا من هذه الحالة , ولكن هذه الأيام عدت مرة أخرى 
هذا الداء اللعين . ولكن بصورة أوسع › حيث تمتد يدى على أى بيت 
أزوره أو أى محل لشراء أى شیء منهء وحتى مالى الخاض عمرى ۲۲ 
عاما وطالبة ریکالوریوس) الطب وبقى أن تعرف آننی أعيش أنا وأخى 
فقط حيث توف والدی ووالدق مذ قريب . ونحن موضع غيره وحسد 
من آقرباتتا ومعارفنا فى كل مکان بسبب مستوانا المادى والاجتاعی 
والعلمي أرجوك ساعدنى على التخلص من هذا الداء قبل فوات الأوان . 


السسرد : 

حالعلك المرضية النفسية لابد وآن يكون ها دوافعها وأسبابها المتعددة 
والرتبطة بارخ تطورك ونشأتك بعوامل التريية والموئرات البيثية من 
حولك أيضا بت ركيب شخصيتك من الناحية النفسية . 

إنبى أعذرك ثماما فيما تعانين منه » وأؤمن بشدة فى صدق نيتك 
وحسن نواياك وضعف إرادتك وقلة حيلتك تجاه هذا الداء المسيطر 
عليك ٠‏ والتمثل فى دافع السرقة » خروجا عن إرادتك ورغباتك ‏ إنه 
نوع من الانتقام من نفسلث ومن الاخرین . 
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ليس أمامك سوى العلاج النفسبى باتحلیل ‏ للوقرف على الدوافع 
مع تفريغ شحنة العدوان الکامنة داخلك » والتى تتبلور فى السرقة مع 
إعطائك بعض الأدوية التى تسهل عليك أمر العلاج . 

وين بداية العلاج الذى يجب أن يكون سريعا + يمكتنى أن أنصحك 
بإيعاد نفساك بقوة عن المواقف والأماكن الى تضعك فى موضع 
السرقة » وهذا يعحقق أيضا بألا تعركى نفسك وحيدة فى هذه المواقف > 
بل يجب أن يصاحبك زميلات وزملاء وأقرياء فى كل تحركاتك . 


: إدفعى زوجك للعلاج‎ - ٤ 

نا سيدة معزوجة ولى طفل عمره ٩‏ سنوات . آعالی القلق والحزن 
الشديدين بسبب متاعب خاصة بالعلاقة الزوجية » حيث إن زوجى یعای 
من الضعف ولا يقرب منى منذ شهور عديدة . وعلمت أنه كان يعالج 
من هذه الحالة » ولکنه يدكر ذلك ويرفض الاستمرار فى العلاج ويكابر 
بحجة أنه أنجب منی هذا الطفل الوحيد . أصبحت عصبية للغاية . فماذا 


أفعل ؟ 
السرد: 


لا بد من محاولة التفاهم مع زوجتك وإقناعه بالحسنى إلى اللجوء مرة 
أخرى لطريق العلاج السلم الكامل من مرضه ‏ ولا داعى للعصبية أو 
التپور على أن تكون دعوت له بالرفق واللين وحسن العاملة . وليس 
یالعتف والغضب والتوبیخ أو جرح شعوره . ويجب أن تعلمى أن العامل 
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٠‏ النفسى فى مثل هذه اسفالات المرضية هام وآسامي وأن لك دورا أساسيا 
فى العلاج . ويمكنك الاستفادة من نصائح الطبيب العاخ ‏ 

وإذا فشلت کل اغخاولات غو (قناعه بذلك . فلابد من تدخل من 
هم تأثير عليه من أفراد أسرتك أو أمرته . 

وكلمة أخيرة » وهی إن العبادة والزيادة من الطاقة الروحية والتقرب 
إلى الله مع تفريخ نتيجة شحداتك الداخلية فى عمل مستمر قد يخفف عنك 
كيرا من آلامك ومعاناتك النفسية نتيجة الحرمان الذى تعيشين فيه حتى 
يتم ,العلاج ويشفى زوجك تماما . 


۵ - اطمتنى .. سيعود إلى حالته قریا : 

أعمل مدرسة بإحدى المدارس الابتدائية » وقد تمت إعارق إلى (حدی 
الدول العريبة وتركت طفلى الوحيد وعمره ثلاث سنوات مع والده . 
وحضرت والدق لترعاه فترة غیالی عنه » ولکنی عندما عدت فى الاجازة 
الصيفية فوجتت بتغییر كبير فى علاقته بی حيث انه تجاهلنی تماما 5 لو 
کان قد سی أمه » وكلما اقتريت منه وحاولت مله وتقييله أو اللعب 
معه بالألعاب واهدايا الى أحضرعا له ۰ فإنه يعرك كل شىء ويسأل عن 
جدته أو والده . لقد حزنت آشد اطزن على هذا الوضع وأرجو أن 
تدلنى على الطريقة المنلى لمعاملته حتى يعود کا کان من قبل فى علاقته بى ؟ 


السره : 
الطفل فى هذا العمر يحتاجلك إلى جواره أشد الاحتياج ووجردك 
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الملازم له هو أحد الأسس التى تبتى عليها شخصيته مدى العمر . وما 
فعله اقا هو نوع من الصد واطفاء العاطفی اللاشعورى > كرد فعل 
طبيعي لفراقك وايتعادك عنه . 

لا تندفعى نحوه بطريقة مياشرة وبضدة ولکن يتم هذا تدرعیا 
بالمشاركة أحيانا مع والدتك أو زوجكك وبطريقة غير مباشرة . ولا تیأمی 
إذا وجدت استمرار اطفاء من جهته وافا كولى هادئة مبتسمة آمامه حتی 
لایشعر بی شىء . واحذری أن تقولى له أنا أمك ؟ وهل نسیتتی ۶ 


۲۷ - ساعدیه على التجاح : 

زوجي رجل أعمال ناجح . أنيت منه ثلاثة أبداء ذکور . وهو زوج 
وأب مخلص لايتأخر عنى فى أى مطلب . ولكنى أشعر بفجوة واسعة 
بينى وبينه » وهی متعلقة بالأحاسيس والطباع . فهو عمل ومادى للغاية 
بينا أنا شاعرية ومعنوية إلى حد كبير فأنا ميذ طفولتى أعشق تبادل 
العواطف والأحساس بالجمال واللغمات الرقيقة . وأرى فى ذلك كل 
عمق الياة ومباهجها. وهو يرى أن الحياة هى الكفاح والإصرار 
والکسب الستمر والتحدى الدام . 

حاولت أن آشرج له وجهة نظری . وذلك لكى أسمع منه كلمة حدان 
أو حب ولكى أجعله يعيش معی بوجدانه ومضاعره ولیذوق طعم الياة 
بعيدا عن الواقعية والادية التى طخت عليه . 


of 


الرد: 

كل إنسان وله أسلوبه ف الحياة وطريقته التى يقتمع بها ويجدها مناسبة 
لتكوينه . وهذا لا يعنى أن الإنسان الواقعى خاطىء والانسان العنوی 
الشاعرى سلم وإنما خير الأمور الوسط . ويجب عليك أن تتكيفى مع 
نظام زوجك ونظرته للحياة > وأن تساعديه على نجاحه الذى حققه 
ويستمر فيه خاصة وأنه ل یتأعر عنك فى شىء ويراعى أولاده وحياته 
الأسرية ا يرضى الله . 

ولا تندمى على أنك شاعرية حساسة وجياشة العراطف ء فربما كان 
۷ - لاتضیعی الفرصة فى الثوابه : 

أعيش حياة موفقة هادئة ف أسرة سعيدة » مكولة من زوج وأربعة 
أولاد » وقد تعرضت والدة زوجى لمرض مفاجیء . ها اضطره إلى 
إحضارها من منزها الذى تعيش فيه بمفردهاء لكى تعيش معدا بالك ع 
وأحسست أن جاق فا حق علی فى الرعاية لرعايتها طبيا . وق بداية 
الأمر كدت سعيدة وأن الله سوف يجزينى خيرا لما آقدمه لها من خدمات . 
وبعد شفائها انقلبت الأمور رأسا على عقب . حيث ظهرت فيا طباع 
الغيرة » ومحاولة الاسكثار بابنها وإبعاده عنى . ما جعلني أضيق تماما بهذا 
الوضع .. فماذا أفعل ؟ 
السره : 

يجب أن تعلمی بأن مرض والدة زوجك قد یکون غير من طبائمها 
وطريقة تعاملها إلى حد ما » وكذلك يجب أن تفهمی نفسية هذه الأم 
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الكبيرة فى السن وظروفها المعيشية » خصوصا بعد زواج أولادها وموت 
زوجها وفراغ الدنيا من حوفا . إن أغلب تصرفاتها تجاهك وتجاه أولادك 
ما هى إلا استمرار لطبيعة تكوينها النفسى وغالبا ما تكون بدون قصد . 

استمرى ف معاملتك الطيبة الحسنة ها . وراعی الضمير وطاعة الله فى 
تقد الواجب فا مهما فعلت معك ‏ ولا تضيعى عليك الفرصة فى 
الثواب الكبير وتقدير الزوج لك مستقبلا . أخيرا حاولى أن تعجاهل 
تصرفاتها ولا جتمی با تقول أو تفعل . 


۸ - إعرضى ابنك على الطبيب : 

زوجى يعمل موظفا بإحدى الشركات . یدمن شرب اطمور مدل 
ستوات عديدة وذلك يسبب ظروف قاسية مر ببا فى حياته » وقد 
حاولت علاجه مرات ولكن دون نتيجة › وی منه ثلاث بئات وولد 
واحد . أكبرهن تعمل سكرتيرة بدبلوم المجارة إن الأولاد یعلمون جيدا 
حالة والدهم , لأنه كثيرا ما یشرب أمامهم » والمشكلة اخالية هى آننی 
لاحظت منذ شهور أن ابتى الوحيد يسهر خارج المنزل لساعات 
متاعرة ‏ وهو طالب تانوی ء كذلك فهو غير متزن فى سلوكه ثائر 
أغلب الأوقات , وقد کار غيابه عن الدرسة ويسهر معظم أرقات الليل 
وينام بكثرة تهارا . 

لقد سألته عن أحواله وحاولت معرفة سر هذا التدهور ولکنه نفى 
تماما أى سلوك أو انحراف انبی أخشى ومازلت أشلك فى أن يكون قد 
انرلق وراء انخدرات .. فكيف يمكن أن أتصرف ؟ 


ef 


الرد: 

أولا لاتيأس من تكرار محاولة علاج زوجك من حالة زدمانه الخمور وقد 
يكون علاجه فى المرات السابقة غير كاف وغير مضبوط › ذلك حين 
يكون قدوة صالحة آمام أولاده , أما عن ابنك فأنا أيضا أوافقك عل 
شكك فى أمره وحرصك على معرفة حقيقة مايكون قد وصل إليه من 
سوء . يمكنك عرضه على طبیب لمساعدتك فى معرفة إذا كان مدمنا أم 
لا ؟ وهناك تحاليل يمكن إجراؤها فى الدم لعرفة ما ذا كانت هباك نسبة 
من الواد الخدرة فى جسمه أم لا ؟ 


۹ - أنت لاتحسنين معاملة الرجال : 

آنا فتاة أبلغ من العمر إحدى وعشرين سنة ‏ بالسة الرابعة بكلية 
عملية .. جميلة وعن أسرة ميسورة الخال .. دائما ما يعجب لى أفراد 
الجنس الآخر المشكلة أننى كلما أعجبت بشاب واستقرت علاقها وتعلق 
بى أشعر بحالة غرية وهی كراهية شديدة له وآبكى وحدى بالمتزل 
وأصاب يحالة غتيان وقء وآلام مبرحة بالمعدة واکتاب وقد تكررت هذه 
الحالة مع أكثر من عشرة أشخاص ومنهم من تقدم خطبتی وانفصلت 
عنیم هذا السبب .. فياذا يمكن تفسير هذه الخالة .. وما هو ال ؟ 


السرد 


هناك احتال کبیر فى وجود دوافع داخلك تجعلك دائما تکرهین 
الرجال » ویرجع أن یکون السبب هو عدم النضج النقسی الکامل › 
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وعدم فهمك الفهم اليد لطبيعة الرجال وكيفية قيام علاقة طبيعية 
معهم . ويبدو أن شخصيعك من النوع الستقر عاطفيا . وأنك تستمتعين 
بلفت أنظار الآخرين نموك مع أنك لا تتمتعین يعمق عاطفى تاضج ویفکر . 
ومطق سليمين لاختيار الجبس الآخر » لابد من البحث عن أسباب 
العقدة الترسبة داخلك والتى هی محور هذه الأعراض الجسمية والنفسية 
التى تحدث للك مع اقترابك من الس الآخر . وهذا لن یعحقق إلا من 
خلال العلاج القسی . 
۰ - اعرضى نفسلك على الطبيب : 

تعرضت لأزمة عاطفية منذ ثلاثة شهور وكات ها وقع شديد الأثر 
على حالتى النفسية ما دعانی إلى أخذ أقراص الاتيفان ؟ مجم ثلاث مرات 
يوميا بناء على نصيحة صديقه لى » والآن وقد تغلبت على المشكلة . 
ویکسی أن أقول اننى أصیحت أكثر قوة وصلابة ها مطى . 

أصبحت مشكلتى الحقيقية الآن هي آنی لا أستطيع الوم ولا 
الذهاب إلى عملى إلا بعد أن أتعاطى أربعة أو سعة أقراص ر اتيفان) مرة 
واحدة بالنبار والليل وقد حاولت مرة أن آتوقف عن ذلك فلم جح . 
علما بأنه ئيس عندی أى مضاعفات أو شكوى جانبية من هذه 
الأقراص » ولكن بعض الزميلات يقلن إنتى أصبحت مدمتة وهذا 
مايخيفنى .. فماذا أفعل ؟ 
السره : 

لقد حدث تعود على أقراص راتیفان) هذا التعود ربا یکون قد 
وصل إلى درجة الادمان . والخطورة هنا تکمن فى استمرارك على هذا 


كم 


الوضع واحتياجك إلى ازدیاد عدد الأقراص وكمية التعاطی يصورة 
متزايدة وشديدة . مما يؤثر عل جك الجسمية والعصبية والنفسية 
ويؤدى إلى مضاعفات خطيرة . 


يمكدك التخلص من الاعتاد على (الاتيفان ) وذلك يأخل أقراص 
بديلة لايحدث مها ضررء ولفترة بحيث يمكن تقايلها تدريييا واحلال 
هذه الأقراص محلها . ثم التوقف نهائيا عن (الاتيفات) . 

وهذا بالطبع يحتاج إلى عرضك على أحد التخصصین لوصف 
العلاج .. بالاضافة إلى الاعتاد على إرادتك القوية وعزيمتك الصلية 
تاتخلص من هذه السموم . 


۱ - إجعلى سلوكك واضحا : 

زوجى الذدی تزوجته عن اقشاع وحب یکبرلی یأحد عشر عاما > وقد 
ملأ على حياق بقلبه اخنون » وتفهمه الواعى فى الستوات الثلاث الأولى 
من الزواج . والآن انقلبت الأمور رأسا على عقب فأصبح شديد الغيرة 
جاف المعاملة » بدأ فى ماولات متكررة لكى ینعی من العمل ومن 
عمارسة حیاقی الاجعاعية التى كان يشاركتى إياها سابقا » كل ذلك حدث 
بعد أن أصيب برض القلب جعله يمكث بالفراش ستة أشهر معواصلة » ` 
مع أننى كنت شديدة الحرص على رعايته والبقاء بجواره طرال فترة 
مرضه . هذا ولدی منه ثلالة أبناء ذكور أكيرهم فى الستة الثانية 
الثانوية . ما هى حالته وكيف أتعامل معه ؟ 


ون 


السسرد : 

أرجو أن تعذری زوجك فى غيرته عليك والتى سببها فارق السن 
بيدكما وكذلك إحساسه بالعجز الناتج عن مرضه . 

لاتعيرى أى امعام لتصرفاته تجاهك . ولا تقارنى معاملعه الآن ععاملته 
لك سابقا ؛ لأن الأمور تغيرت . حاولى أن يكون سلوكلك آمامه واضحا 
وصرعا وأن تطلعيه على كل تحركاتك واتصالاتك بالآحرين . 

لاتتأخرى فى رعايته والوقوف بجواره مهما كانت تصر فاته نحوك . 
وبالنسية لعملك حاولى أن تشرحی له بأن العمل هام لكيانك ولکیان 
الأسرة كلها وأنه لن يؤثر فى علاقتك به أو فى أدائك لواجياته ووجبات 
المتزل . 
۴ - کولی أكثر موضوعية : 

أنا فحاة فى الثامنة عشرة من عمرى أعانى من السلبية والغياء وعدم 
الآمان والحرمان وفقدان الأمل فى كل شىء . أعيش مع والدى وسبعة 
من الاخوة وأشكو أيضا من الصداع الدام وأفكار شريدة . وعدم 
التركيز والمشاكل كلها يرجع سببها إلى سوء معاملة الوالد » الذى يعصف 
هو آیضا بالسليية والعصيية وشدة الفضب وعدم احترامه لامی . ومع 
أننى طالبة بالسنة الأولى الجامعية إلا أننى لا آذاکر ولم یستقم حالى فى 
علاقتی مع زملاق . 
السرد : 

إجامك لنفساك بالسلبية والغباء وغيرهما هو إتهام باطل ويتنافى مع 
ما وصلت عليه من درجة فى التعلم ومع قدرتك عل التكيف مع 
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زملائك » وق دراستك وهذ! ما اتضح فى أجزاء جاءت ف رسالتك . 
وییدو أن الأمر نابع من داخلك فأنت تحاولين دائما إظهار حالتك بمريد 
من السوء والبالغة فى ذلك مع أن شخصية الوالد وعلاقته بوالدتك 
وبقية إخوتك لم تصل بعد للدرجة الى تجعلك فى مثل هذه اخالة . 

حاولى أن تكونى أكثر موضوعية فى فهمك لنفسك وأن تكوق 
مستبشرة واثقة مطمئنة وأن تقوی من عزعتك وأن تستفیدی من 
دراستك فى إعداد وتقويم نفسك وبذلك يذهب عنك الشعور باليأس 
ويضيع إحساسك بالصداع والاوجاع الجسمية . 


۳ - إنسى الماضى : 


أنا فتاة فى السابعة عشرة من عمرى > طالبة بالثانوية العامة » أعاق 
من القلق والتوتر واطوف الداهم مع الصراع التفسى الذى لادا 
وأسباب كل هذا هو طفولتى التى عانيت فيها من قسوة الأب وسيطرته 
وتسلطه . على الرغم من حدان الأم كذلك فالعلاقة بالأسرة عموما 
جافة »> مادية » متوترة وقد انعكس کل هذا علىّ فأصيحت أشعر 
بالخوف والتعاقض ف أفعالى وأقوالى والأعراض النفسية فى صورة صراع 
مۇم » مع ضيق فى النفس واکتاب دام وضعف فى التركيز . كذلك 
فإنى أكره نفسى ولا أرضى عن تصرفاق ق كثير من الأحيان فهل حالتى 
تتطلب العرض على طبيب نفسى . 


۹ 


السرد : 

لا جوز للك وأنت على هذه الدراية الواعية والنضج اللفسی . لايجوز 
لك بأن تعيشى تحت رحمة وسيطرة وألقاض الماضى المؤلم » وأن بصاحب 
تفكيرك دائما أحزان الاضی . بل يجب عليك التخلص من الاحساس 
بالقسوة والظلم مهما كانت درجعه » وأن تتلمسى بعض العذر لوالدك . 

حاولى أن تصلحى من علاقنك بشقيقتك الكبرى › وعکنك أيضا 
التقرب من والدك لتعویض مافات ولسد الفجوة بينك وبينة . ويمكنك 
أن تأحذى دورا إيجابيا فى إصلاح شأن الأسرة ومع هلها وإعادة اغدوء 
والاستقرار واغبة بين أفرادها . 
£ - سلوك دام : 

مشكاتى القيقية هی زيادة وزی كلما ریت زميلاق الرشیقات ف 
العمل ازددنت غبرة منين وصممت بشدة على العمل على نقصان وزفى 
«بالرجم) القامى وازدادت حالتی توترا وقلقا .. أمسع عن الطعام بإرادة 
قوية لدة أسبوع ثم سرعان ما آعود انية إلى الأكل بضراهة وتعود حالبی 
النفسية إلى اليأس من أن أكون رشيقة كزميلاق . 

وقد تكررت هذه الالة عدة مرات .. حتی كدت أن أفقد الثقة فى 
نفسى وإرادق .. فما هو الخل ؟ 


السرد : 


( الرجم ) يحتاج منك إلى اغدوء والطمأنينة وكذئك إلى الامساع 


الذاق بقدرتك على التحكم فى نقسك . وبقوة إرادتك وأيضا بأهمية 
الاحتفاظ برشاقة جسمك لما فى ذلك من صحة جسمية ونشاط 
وحيوية . وليس لک تكولى مثل زميلاتك أو بسبب الغيرة من رشاقنهن 
ثم هو قبل كل شىء أضلوب دام للحياة . 


۵ - هذه ظاهرة طبيعية فاقبليها : 

أنا فتاة فى السادسة والعشرين من العمر . أعمل بديلوم التجارة فى 
إحدى شركات الاستغار سكرتيرة . أعانى من الاحساس الدام بالقرف 
والاشتزاز كلما اقترب موعد الدورة الشهرية عندى . وأعيش العذاب 
كله عمد. بدتها . اععزل بعيدا عن اخوق وآمتع عن الخروج وأشعر 
بالملل والضیق, ویضطرب نظام حیاتی تماما وكانتى آتوقف عن عمل أى 
شىء طوال فترة نزول الدورة الشهرية حتى إن معظم إجازاق من العمل 
آخذها خلال هذه الفعرة . 

هذا وتصييبى حالة من الصداع المسعمر والامساع ماما عن الطعام 
بسبب فقدان الشهية » وقلة اللوم, وأحبس نفسى فى حجرق رابکی 
بالساعات .. ساعدلی کی أتخلص من هذا العذاب . 


السرد : 

اذا لاتتقبلى الظاهرة البيولوجية الطبيعية العى خلقها الله عز وجل فى 
جسمك » ولاذا لا تعتبرينها جزءا من أتوك مكملة لتكوينك العضوی 
والفسيولوجى ‏ 
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قد يكون السبب هو سوء فهمك هذه الظاهرة وعدم الدراية الكافية 
بما يحدث داخلك خلال هذه الفترة کل شهر وهذا الخطأً يرجع ال 
عدم التبصير الكافى بها مع بداية مرحلة البلوغ وبدء ظهور العلامات 
الأنثرية عندك . وربما تكون قد ترسبت لديك عقدة من فهمك الخاطىء 
لطبيعة هذه الظاهرة والتغيرات الجسمبة . 


- الثقة بالنفس أولا : 

أشكو حالة ابسى الوحيدة الطالبة بالسنة الثانية الثانوية فهى دائمة 
الشعور بالاستذلال والخضوع والضعف أمام الآخرين » ودائمة 
الاحساس بانکسار اللفس وعدم القدرة على مواجهة اللاس . أو التحدث 
والتعامل معهم » > بالإضافة إلى عدم الإحساس بالأمات والاستقرار من 
داخلها . وقد استتجت أنا أمها کل هذه الأعراض وحاولت جديا آن 
أخرجها من حالتها بالزيارات والعلاقات العامة واصطحیا معى فى كل 
مکان ولكن دون جدوی وهی ترفض كل أنواع ومحاولات العلاج ء 
وبداً بظهر عليها أخيرا نوع من البلد تجاه حالتبا وكأنها تستمتع بهذا 
الاحساس بالضعف . 


الرد: 

لاشك أن هذا الإحساس عند ابتعك ليس وليد أيام أو شهور قليلة 
واته هو ترسيب انقعالات وعوامل فى أعماقها منذ سنوات قد تصل إلى 
طفولتها . ۱ 


تن 


وعلى كل حال فالمشكلة تاج إلى مزيد من الصير منك والاستمرار 
فى مصاحبتها فى كل مكان وتعودها على اكتساب الثقة بالنفس تدريجيا من 
خلال الممارسة الاجتاعية » هذا ولا تسى الاشباع الوجدانى العاطفى ها 
بكل أمنياتكك وتعويضها الحرمان من تواجد والدها بمجوارها بسیب طبيعة 
عمله . 

آما إذا شعرت باستمرار اخالة و[صرارها على اقادی فى عزلتها » 
واحساسها بضعفها وبداية تبلد مشاعرها . فهذا شی آخر قد ينذر 
باخطر ویستحق سرعة العلاج التفسى . 


۷ - حاولى التكيف مع الأسرة : 

أنا فتاة فى الرابعة عشرة من عمرى إنفصل والداى مذ كنت فى 
السابعة . وعشت بعد ذلك مع والدق التى تروجت وأنجبت طفلا ء إلى 
أن تشاجرت معها بسيب زوجها » ثم تركتها وذهبت لأعيش مع والدى 
مدل ثلاث سنوات فقط , ومع عمتى التى ترعانا أكثر ما كانت أمى 
تفعل » وعشت أيضا مع شقيقتى الاشتين ومع شقيقى الأصغر . أحييم 
جدا وأخاف عليهم » ولكنى لا أستطيع التعبير عن هذا الحب والمشكلة 
هى أننى أحس بالغربة عن ذلك المتزل » وكأتى دخيلة على تلك الأسرة 
حيث حيث نی عشت طفولتى مع جدق أم والدق . فهل هناك حل 
لشکاتی ؟ 


۳۴ 


السود 

معك الحق فى الشعور بالغربة والوحدة وعدم القدرة على سرعة 
التأقلم مع جو الأسرة الجديد عليك . حيث إن تعرضك إلى السقل ثلاث 
مرات والعيش فى جو أسرى مختلف كل مرة وأنت طفلة قد أفقدك ألثقة 
إلى حد ما ف الذين يحيطرن بك . وجعلك تشعرين بالغرية وعدم 
الاستقرار والطمأنينة . 

حاولى التكيف واستعادة الثقة فى أشقائك وفى والدك وعمتك › 
خاصة وأنهم يحبونك ويعطفون عليك . وحاولى التقرب منیم فإنك 
صاحبة إرادة قوية وقد تحملت الکثیر فعليك بالاستمرار إلى أن تتحسن 
ظروفك وتحصلين على شهادتك الجامعية ويجب أن تستفيدى من دروس 
الحياة التى عشتا ولا تكررى أخطاء والديك . 


۸ - لاتیدمی البيت بيديك : 

أنا سيدة معزوجة ولى ثلاثة آبناء وبنت ومشبكلتى التى تسیب فى آلاما 
نفسية تلخص ف اهتام زوجى الزائد بالمجلات الجنسية والصور القاضحة 
التى آدخل منها الكثير فى منزلنا على الرغم من أنه يبلغ من العمر 4۸ 
عاما . وقد تصاعدت اهتاماته بأفلام الفيديو المثيرة العی أصبح يبحث عنبا 
ويستأجرها بكثرة . وهذه الميول كنت آلاحظها عليه منذ زواجى منم" 
فکنت اعبرها أزمة خلقية فى بداية حیاتنا وسوف تى وحاولت بشتی 
الطرق لمعه من مغل هد العصرفات اللاأخلاقية على الرغم من آنبی 
لا آقصر فى حقوقه الزوجية على الاطلاق . وقد لاحظت اخيرا اه کل 
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ما يغيره ويحرك أحاسيسه هو تلك التاظر المقززة فقد بدت تسيطر على کل 
حياته تستحوذ على كل اهعاماته . 
أخشى ما أخشاه هو مستقبل أولادى وابنعی الذين بدأوا يعرفون عنه 
كل هذا وبدأوا يسألوننى عن بعض امجلات والأفلام الموجودة بالمتزل . 
أرجوك أن تتصحتی كيف آعاج هذه احدة الأخلاقية الأسرية . 


الرد: 

معك حق فى أنها مأساة أخلاقية . ولكن أرجو ألا يستبد بك اليأس 
لدرجة التفكير فى هدم حياتك الزوجية مع زوجك . 

استمرى فق عطائك له ولا تفكرى ف عقابه بالمحجر والابتعاد 
والجفاء » حتى لاتزداد المشكلة ويجد ف ذلك اثبرر للعادی فى آفعالد . 
لاتعطی أى اهتام لسلوكه اللاأخلاق ولا تتحدق معه فى هذا , بل 
تجاهل كل تصرف سىء منه ‏ ويجب أن تشعريه أنك أرفع وأكثر لقا 
من أن تعیری أى إهتام هذه التصرفات . واشغلی وقتك بعيدا عنه عندما 
تلاحظين أنه يقدم على مشاهد الأفلام أو الصور . وحاولى أن تبعدى 
أولادك عن كل هذا وإذا طلبوا منك تفسير مايحدث فاشرحى هم الخماً 
فى قدوتم المثلة فى أيهم » واغرمی فى نفوسهم البادیء والقم وذلك 
حسب كل عمر من أعمارهم . 

وسوف يكبر الأولاد ويعرف كل منهم حقيقة الأمر وربا تأت الهداية 
من الله ويعدل هو عن سلوكه مع مرور الزمن . 
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۹ - القرب من الله يذهب الخوف : 

أعيش متذ شهرين فى حالة من الخوف والرعب من داخلى » وبدون 
مبرر فاطياة ميسرة وسهلة أمامى » أنا زوجة ناجحة وربة أسرة قوامها 
أربعة أفراد وعلاقتى بزوجى ممتازة والحمد لله » وأيضا ناجحة فى عملى 
كسكرتيرة فى إحدى شركات القطاع الخاص . 

وقد" بدأت لدى حالنا اقوف والوهم بعد أن زرت صديقة لى 
بالمستشفى حيث رأيتها فى صورة بشعة فور إجراء جراحة ها ء وكانت 
قريبة جدا إلى قلبى فهى رفيقة الصبا والشياب وعدت بعد هذه الزيارة 
وم أنم دة يومين وصورعا لم تفارقنى .. ثم بدأ الخوف من الوت والمرض 
وكل شیء . 


الرد: 

هذا الخوف له مبرراته وأسبابه ودوافعه .. وهو ملازم للارتباط 
العاطفى القوى بصديقتك وحالتيا التى شاهدما علیبا . 

أنصحك بأن تزوريها كثيرا وتتبعى مراحل شفائها إذا كانث مازالت 
عريضة حتی يذهب الخوف عنك بمزيد من الاطمتنان علييا . 
لاتجلسى مفردك وحاول الانشغال أكثر مع الآخرين وق عملك . 
ویکناث الاستعانة ببعض المهدكات اللطيفة والبسيطة المفعول . ولا تسى 
أن العقرب إلى الله يذهب عبك كل خوف ويزيدك آمتا وسلاما . 
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۰ - لامتمی بفلافات والديك : 

أنا فتاة فى الرابعة عشرة من عمری أعانى من مشكلة نفسية هی 
الخوف » وقد يدأ هذا عندی عندما تفتح عقل ونضج › هذا الاحساس 
دمرنى نفسیا وأصبحت خائفة من الستقیل اجهول ودائما يصاحينى 
القلق وفقدان إرادق واضطربت آعصایی وآصبحت مهزوزة لا أتحمل أى 
انفعال أو ضوضاء فیدق قلبی مع الاحساس بالاختناق أو الکوایس فى 
آحلامی وأصبحت أيضا أخاف من الصلاة والعبادة وأخاف الوت . 

بقى أن تعرف أت هذه الأحاسيس سببا هاما وهو استمرار اقلاف 
والشاجرة بين أله وأمى وتفكك البيت .. ماذا أفعل ؟ 


السرد : 

هذه االة هى القلق النفسی والاكتعاب الذی ظهر عليك هو تفاعل 
مرضی للظروف الأسرية الصعبة التى تعيشين فيا لذلك فالعلاج آسامی 
تجاه (صلاح حال الأسرة وعلاقة آفرادها فإذا تحقق هذا فهو خير » وإذا 
لم يتحقق فعليك بإبعاد نفسك قدر الستطا ع عن كل مشاكل وخلافات 
بين والديك أو إخوتك ء وعليك بالاههام بذاتك ومحاولة افدوء 
والاستقرار وشغل وقتك ف هراية نافعة أو صداقات هادفة » وعكبك 
الاستعانة ببعض المهدئات البسيطة للتغلب على القلق والارهاق والأحلام 
المرعجة . ١‏ 

واضيف إلى أن التقرب إلى الله ومزيد من العبادة يبعد عنك اخوف 
ويدخل إلى قلبك السکيدة والرضا . 
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: إشغلى وقنك با هو أنفع‎ - ١ 

أنا فتاة فى الصف الثالى الثانوی متوسطة الجمال »> وعلى قدر من 
الذكاء . ول ثلاثة أخوات ومن عائلة محافظة جدا وأب مسيطر على 
الوالدة » أعيش تجربة حب مع قريب لى يكبرفى بعشر سئوات ۰ وهو 
حب عنيف يسيطر على کیالی كله بالرغم من قلة أو انعدام اللقاء بيننا 
يسبب ظروف الأسرة أحسست أخيرا بعدم الثقة فى نفسى وبكراهية كل 
إخوق لى » وعدم ارتباطهم بى حاولت أن أحكى قصتى لأختى أو 
لأقربائ ولكنهم جميعا يسخروت منى » أشعر بالأمان والطمأنينة عندما 
أحكى هم ولكنهم يرفضون حبى هذا ويعتبرونه تهورا وجنونا » أصبحت 
معقدة لا أطيق الحياة ليس لى أمل غير اقترایی منه وأحيانا آفکر ق بعض 
الآمال الآخرى منل دخول الجامعة وأن أكون زوجة وأما لأطفال . 
لاأجد من أحكى له عن طموحاق وأحلامى لأن أسلوب المناقشة 
مرفوض فى منزلنا وکل شىء يمشى بالأمر . أصبحت لا أنام وأكره نفسیی 
وأشعر أننى تافهة ا يقول لى إخوق . 


اسرد : 

إن ماتعيشين فيه من حب هو فى واقع الأمر وهم وخیال ‏ وأحلام 
المراهقة وأت عواطفك ومشاعرك ل تبلور بعد ولم تسعقر وتتضح وهنا 
رغما عن إوادتك لأنك فى سن كثيرا مايحدث فيا ذلك فلا عصوری 
رقض أختلك أو فريحك هذه المشاعر نوعا من الكراهية ولا تسمحی 
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لسك بايرن والاكتئاب وفقدان الأمل بل حاولى أن تشغلى وقتك با 
هو أنفع وأجدى . ناقشيهما فى موضوعات أخرى وخصوصا فى 
طموحاتك وآمالك التى فا أهداف سامية . بذللك تشعرين أنك على 
درجة من الوعى والیضج › وتستقم علاقتك بهما وتعود إليك الثقة فى 
نقسك وفيهم . وأخيرا ابعدى عن نفسلك كل محاولة الضكير أو اللقاء مع 
هذا الذى تدعين حبه فما هذا إلا أحلام يقظة تعكس تذبذب عواطف 
المراهق . 


۲ - انسی الاضی : 

أنا فناة فى العشرین من عمری ء وهو فى الفامسة والعشرين » هو 
جامعى وأنا امل مؤهلا متوسطا . وعندما أحيبته أعطيته آحاسیسی 
وحنای وعطقی .. 

بادلنی نفس الشعور » ولکنه تركنى لیخطب فاة أخرى » مازلت 
متعلقة به » أعيش فى عذاب وجحم ودموعى لاتفارقی ١‏ لم أستطع 
التجارب مع أى شخص غيره . بالرغم من محاولاق العکررة تذلك ‏ 
بدأت أشعر أننى أعيش فى غابة من الوحوش وأن كل الرجال مخادعون 
غشاشون مغله . 

سيدى الطبيب من أحاسب بعد أن نفد صبرى وضاقت فى الدنپا .. 


وكيف يمكنتى التخلص من هذا العذاب ؟ 
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السرد : 

لن تکون هذه هي الصدمة الأولى والأخيرة فى حياتك » فالحياة 
محلرها ومرها هی سلسلة من التفاعلات الليعة بالصدمات وعوامل 
الإحباط والصراع الحزن وعوامل النجاح . 

لذلك يجب عليك أن تتدری على تحمل هذه الصدمات ويجب أله 
عيزك عوامل الفشل والاحباط لدرجة التوقف عن التعامل مع الآخرين 
وليس هناك مايدعوك لتعمم كراهيتك › لكل الرجال ولا لحکم علہم 
جهیعا بمنطق ما لسته من الذى أعطيته قلبك وعقلك فالدنیا مازالت 
وستظل بخير. 

لا قحاولى أن تراجعى الماضى وأن تحاسبى نفسك أو تحاسبى من 
تعاملت معه بعواطفك أتركى الحساب لصاحب الحساب وهو الخالق 
سبحائه وتعال . 

تجربتك السابقة خبرة أو انطلاقة لستقبل أفضل » فيه قدرة على 
التعامل مع الأخرين دون اندفاع أو خطأ فى الحسابات وكلما ازدادت 
دائرة علاقانك الاجتاعية تخلصت من هذا الشعور بالظلم واليأس والحزن 
ووجدت مايشغلك عن التفكير ف الاضی . 


۳ - اصبری فتوابك عند الله ٠:‏ 


أشعر أن مشکلتی فريدة ق نوعها ومستعصية الحل ء فأنا زوجة وأم 
لغلاثة أولاد ذكور .. وأنا كذلك ابنه لأب يبلغ من العمر أربعة وسبعين 
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عاما .. وهو يعيش معنا فى منزلى فليس له من يرعاه سواى فأنا ابنته 
الوحيدة » وهذا هو العام الرابع لإقامته معنا .. وصدقتی آنا لم أر يوما 
سعيدا مع زوجى وأولادى طوال إقامة والدى بيننا .. زوجى لاجتمله .. 
دائما يونبنى على إقامته معى . حتى بلغت كراهيته له إلى الحد الذى جعله 
یغار منه إذا اقدست على خدمته .. فشلت كل محاولای فى لقاع زوجی 
يأن هذا أمر واجب وأت والدى لن يعيش العمر كله » وسوف يأ اليوم 
الذی نحتاج فيه إلى من يرعانا .. ولكن دون جدوى .. فماذا أفعل ؟ 
السرد : 

سيدق .. الگم .. الزوجة .. الابنة .. آقدر تماما ظروفك الصعبة . 
ولا يجوز لى أن عاتب زوجك على هذا الجفاء » وعدم تقدیره لظروف 
والدك المسن . ولكن لاتيأسى من رحة الله رما يكون هناك تقصير 
لاتشعرين به نحو زوجك . حاولى البحث عن جوانب التقصير .. 
اشعری زوجك أن وجود والدك معك ينعكس عل علاقد بزو جات 
بالفائدة تتيجة ارتفاع معنوياتك وسرورك وذلك بأن تکوفی جواره 
دائما » وتضاعفى من خدمتك له وبالكثير من الحب واطتان والرعاية 
حتى تقضى على أسباب غيرته » وتقطعى عليه أى طريق نحو إتهامك 

لاتاقشى آمور حياة والدك معكم أكثر من ذلك مع زوجك » ولا 
تواجهيه بأخطائه وتلوميه على تفكيره القاسى وفسوته غير الطبيعية . 

كوف دائما كريمة فى معاملتك له وتحملی واصبرى . فإذا لم تجدى رد 
فعل هذه المعاملة فيمكنك اللجوء لأى من أقارب زوجك » من هم تأثير 
عليه ليتدخل بالتوقيق بينكما .. وتذكرى أخيرا أن اجرك عند الله . 
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44 - لاتت رکیها للفراغ : 

ابنسى الطالبة بالسنة النانية الثانوبةإزدادت عندها حالة الوسوسة المرتيطة 
بالنظافة الجسمية والنظافة العامة بدرجة كبيرة جدا . فهى تقضى ساعات 
فى الحمام وتشغل معظم وقتبا فى غسيل وتنظيف ملابسها » وتفرض علینا 
وعلى بقية إخومها إتباع تعليمات صارمة فى نظافة ونظام كل شىء لدرجة 
غير معقولة .. وهذا كله يسبب ها مشاكل مع إخوتها حتى أن حياة 
الأمرة أصبحت جحيما لايطاق .. ماذا أفعل ؟ 


السره : 

لابد أن تشغلى . فراغ ابنعك وملازمتها فى آعماها > ولا تتركيبا 
تستسلم طذه افواجس الوسواسية .. اعملى دائما على أن تملا حياتها 
بالعمل المستمر » ولا تتركييا تفرد بنفسها الا فى حالات الضرورة 
القصوی والدراسة .. لاتتحدلی معها فى حالتها الوسواسية ... ساعدیبا 
على مقاومة هذه الوساوس وعدم الاستجابة للرغبة الملحة فى النظافة » 
وحاولى أن تغيرى شط حياتها وطريقة سلوكها واجعليها تبدوا أكثر مرونة 
مع نفسها ومع الاخرین . 
٤٥‏ - اقتربى من زوجك : 

أنا سيدة متزوجة عمرى ۲۹ عاما .. زواجى تقليديا . لم تكن لى 
علاقة بزوجی قبل الزواج إلا فترة الخطبة التى استمرت ثلالة أشهر 
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كلانا يعمل موظفا بالحكومة .. مازالت الياة الزوجية فیبا الكثير من 
الغموض ولا أنكر عدم التكيف والتوافق بينى وبين زوجی للآن رغم 
محاولاق المستمرة لاصلاح ذلك » ولكن يدو آنا مختلقان ولا وسيلة 
للعواصل بيننا . 

منذ أسبوع وجدت أنتى أصحو من نومى على كوابيس وأحلام 
مزعجة , واستمر بعدها فى البكاء فترة طويلة . والأكثر من ذلك أن 
زوجى آخبرفی أننى أسير أثناء الوم . 

وأثناء يقظتى أشكو من الصداع والیل الداكم للحزن وعدم الرغية فى 
الحياة فماذا أفعل ؟ 


الرد: 

من الواضح أن عدم تكيفك مع حياتك الزوجية الجديدة هو السبب 
وراء إصابنك بحالة القلق النفسى والاکساب الذى ظهر على هيئة أعراض 

من المکن أن تتخلصی من مشكلتك بمحاولة فهم شخصية زوجك 
والعمل على دراسة أوضاعلك الزوجية وحل الخلافات التى تحدث بینکما 
إن وجدت .. وعکتلی الاستعانة بتصائح والدتك أو صديقة تكون قد 
تزوجت مل فترة لا تتصورى أن زواجك التقليدى هو السبب ء ولكن 
يبدو أنك متوهمة وخائفة أكثر من اللازم والمسألة تساج إلى المزيد من 
الوقت واخاولة للتقرب من شريك حياتك .. وق نفس الوقت يازم أن 
تدرفی نفسك على الاسترخاء والطمأنينة والهدوء , مع تجسب الإجهاد 
الذهبی والجسمال . 
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5 - اطردى هذه افواجس : 

آنا فناة جامعية على وشك التخرج ‏ غير واثقة فى نفسى وأشعر أن 
الجميع دائما أفضل منىء ولكن لايتاببى أى شعور بالحقد أو بالغيرة 
فأنا مؤمنة بالله وبما خلقنى عليه .. 

الجميع يقولوت أننى جميلة . ولكنى مؤمتة وموقة بأنتى على عكس 
ما یقوئون . 

إننى واخمد لله آقتع بحب الجميع وكثير من صدیقاتی يلجأن إلى لحل 
أى مشكلة تعترض طريقهن . لکن عدم الثقة فى اللفس هی مشكاتى 
الرئيسية » وأننى مخطوبة واشعر أن خطيبى تضايقه هذه الصفة لدى وأنه 
دائم الغضب لإحسامه بأنبى غير واثقة من نفسی .. فهل من نصيحة 
للمخلص من هذا الشعور ؟ 


السرد : 

على الرغم من أن لديك مقومات الکمال اللفمی وأنك الرائدة فى 
مساعدة صديقاتك على حل مشاكلهن » وتتمتعين بمستوى عال من 
الجمال والتعلم إلا أن هناك شعورا داخليا لديك يناقض کل صفاتك .. 
وهو الشعور بعدم الثقة فى النفس .. فكيف یکون هدا ؟ 

إن الثقة باللفس يا عريزق ممارسة قبل أن تكون إحساسا وشعورا . 
وأنت قد حققت المارسة الفعلية التى تعكس ثقتك بنفسك .. وقدرتك 
على جذب الآخرين وهو مساعدتك لرزميلاتك حولك ودرجة تعليمك 


Yt 


وثقاقتك كل مايتقصك هو أن تجعلی إحساسك الداخلى متوافق مع 
قدرتك وعطائك للاخرين وهذا يأق من إصرارك على طرد هذه 
افواجس الفكرية الضارة من عقلك مع مزيد من إثبات كيانك وذاتك 
بالعمل المتواصل وتحقيق أهداف أكثر فى حياتك . 

وأتصحك ألا تفصحى عن ذلك الشعور آمام أى إنسان حتى لا تثبت 
فكرته برأسك من جراء كلام الناس وخاصة أقرب الأقربين وليكن 


۷ - عالجى القلق بافدوء : 

المشكلة تعلق بابتى الطالبة بالجامعة . والتی تتصف دائما بالخلق 
القوبم والصفات الحسية . 

كانت نشأتها طبيعية لاتوجد بها أية شائبة » ولكنها معدزة بنفسها أكثر 
من اللازم .. حساسة .. وقيقة المشاعر .. دقيقة اطسابات » يقظة 
الضمير ١‏ متفوقة فى دراستبا .. ظهر عليها منذ عامين ازدياد فى التردد 
والشك والخوف من الأمراض ء وترقب امجهول مع قلق دام .. ثم 
صاحب هذ! توتر وفرع أثناء النوم » مع (نرفزة) إلى حد الغورة وافیاج 
آثداء النهار .. ماذا أفعل ؟ 


السرد : 


هذه حالة قلق نفسى مصحوبة مخاوف . وهی لاتأت من قراغ » 
ولكن ها مسبيات ودوافع قد تكون سسرة أو ظاهرة . فيجب عليك أن 
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تعحرى أسبابها من ابتك أو من صديقاتك أو من تتعاملین معهم .. إن 
دورك يا سيدق فى هذه الحالة هو دور الطبيب النفسى المعالج ويحعاج إلى 
أن ترتاح الابنه لك حتى تفتح صدرها .. وإذا تعثرت الأمور معك 
فاطلبى معونة من ترتاح ابتك إليه .. وإذا لم تتمکنی من ذلك فانصحك 
بمحاولة امتصاص غضییا وثورها » وعالجى حالة الشاك والخوف دا 
بالحدوه والتعقل والمنطق . واصبرى علا » مع ضرورة التواجد بجوارها 
دائما .. 


8 - اقترلى منها أكثر : 

ابنتى الوحيدة والتى تبلغ من العمر ثلاقة عشر عاما ‏ وطالبة 
بالرحلة الإعدادية تعانى من مشكلة كبيرة كادت نحطم حياتدا وتقضی 
علاقتی الزوجية مع والدها . 

فنقد ظهرت عليها ق الشهور الأخيرة أعراض السرقة .. فيدها تمعد 
إلى كل ماهو قال ونين من مجوهرات وحلى وساعات » وذلك خارج 
المنزل وداخله .. وكثيرا ماتسرق النقود وتفعح حقائب زميلاتها وحافظة 
والدها .. وقد اکتشفت أمرها أكثر من مرة وحاولنا معالجة الأمر ومرّ كل 
شىء بسلام .. وف كل مرة كانت تبكى عند مواجهنها بالحقيقة وتتعرل 
وتسهر الليل دون نوم مع ظهور حزن شديد علیپا مصحوب بالندم »> 
ولکنبا تعاود الكرة من جديد وكآنها مسلوبة الإرادة آمام شىء شين تجده 
في ای مکان . 
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الغريب أنها لاینقصها أى شىء وعلى أى مستوى تتصوره . بل على 
العکس فهى وحيدة ومدللة تلبى طلباتها دون قيد أو شرط وق أى 
وقت » والأغرب من ذلك أن معظم مسروقاتها تعطيها لزميلاتها كهدايا 
فی المدرسة أو تتركها دون استعمال وكثيرا ماتكون عندها من هذه 
الأشياء بل أحسن ما كثير! .. هل هذه حالة مرضية ؟ وهل تحتاج إلى 
علاج ؟ وبماذا يمكن أن أساعدها ونتخطى هذه الكارثة الخطيرة ؟ 


السرد : 

سيدق هذه حالة مرضية بالفعل » وتتسم باضطراب فى الشخصية › 
وشذوذ فى السلوك ولا ترتبط بالمستوى الاجياعى أو الادة للأسرة » 
فكثيرا ماتحدث فى الأوساط الغنية الميسورة . 

والعلاج يتوقف على مدى مساعدتك لابنتك فى تفهم الصراعات 
الداخلية والنراعات التى تكمن وراء اندفاعها لالتقاطها وسرقة هذه 
الأشياء .. تقرف منها أكثر بع و اطفلث وأحاسيسك وأفكارك .. شار کیا 
مشاكلها وكوف صديقة بالفعل ها .. لاتتركيها وحدها مهما كانت 
الظروف .. أصحبيها فى زیاراتها ومع أصدقائها واملتی علييا حياتها . 

لاتبالفی فى اللصائح الباشرة بعد السرقة ولا عکلمی فى هذا 
الوضوع معها ولا تذ کری أى شىء عن ذلك للأقارب أو الأصحاب أو 
حتى مع والدها . لاتبالغى ف اقتناء أشياء وهدايا ولوازم ها ظنا مئك أن 
ذلك سيمنعها من أن تمتد يدها لأى شىء › بل كولى طبيعية وعادية 
معها . وغالبا مايكون الدافع وراء هذه الحالة هو الوحدة والشعور 


yy 


بالغربة . وقد يكون سبب ذلك أا ابنتك الوحيدة وأحيانا يكون السبب 
هو علاقة غير طبيعية بين الوالدين مع كثرة الخلافات والجفاء . 


8 - النضج العاطفى أولا : 
أنا طالبة بالجامعة .. أشكو من تذبذب عواطفى بشكل ملحوظ 
وسريع تجاه جنس الآخر . فبمجرد أن أرى زميلا أو قریبا أو أى إنسان 
التقى به ولو لفعرة قصيرة يزداد إعجابى به بشدةء وترتبط أفكارى 
وأحلامى به بسرعة . أمضى ليلل ونهارى ف تخيله والتأمل فى صورته . 
وأتصوره زوج المستقبل وفارس أحلامى .. وعلی نفس القدر من 
السرعة » سرعان ماتتحول مشاعرى عنه عند أول خطاً ولو بسيط 
يصدو عنه ولو بغير قصد .. بل يصبح هذا الحب كراهية ونفورا .. وأنا 
لست فى مرحلة المراهقة فعمرى الآن واحد وعشرون عاما .. وهذه 
الصفات تلازمنى منذ كنت ف الثانية عشرة من عمرى .. ماذا آفعل ؟ 
الرد: 
قد تكون هذه الصفة امتدادا لمشاعر وعواطف مرحلة الراهقة والعى 
تتمیز بالسطحية والتذبذب وعدم النضج › حقيقة آتك فى الحادية 
والعشرين من عمرك » ولكن مازالت انفعالانك العاطفية لم تستقر بعد » 
وقد يماج هذا إلى بعض السنين القادمة ء مع محاولة دائمة فى زيادة 
علاقتك الاجماعية بالأخرين والتدريب على التأفى فى حكمك على الأمور 
وعلى الأشخاص من حولك . إن ما تتعرضین له إعجاب مندفع سريع أو 
كراهية غاشمة وكلا الشعورين يتصف بالرعونة والسطحية والبعد عن 
الواقعية . 


۷۸ 


إن الحب الحقيقي الذى یسم بالتضج يتاج إلى مقومات أساسية 
أمها التعقل واتفهل وطول فعرة التقويم لمن تتعاملين معد . وكذلك يتاج 
إلى النضج العاطفى الوجدانی والأصالة الفكرية وعتاج إلى الخيرة 
والإرادة فى السحکم فى الذات . 


٠ه‏ - تحمل السئولية : 

آنا فتاة فى الرابعة والعشرین من عمری , حاصلة على دیلوم تجارة 
مشكلتى مغل کل فتاة ترغب فى الاستقرار ولکن عندما يتقدم لی عریس 
أجد نفسی فجاة تغيرت تماما عن کل ما کنت آفکر فيه وأرفض هذا 
العریس خوفا من السئولية > وقد تکرر هذا الوضوع عدة مرات 
ويحدث ذلك رغما عن إرادق مع العلم بأننى موظفة فى قطاع خاص 
ومتحملة مسئولية أكبر من سنى وجميع الرؤساء یقدرونتی فى العمل , 


لاأعرف ماهى الدوافع والأسباب التى تجعلنى أقول لاوقت للجد وهل 
هذه حالة نقسية ؟ 


السرد : 

هذا التناقض ف قراراتك وحكمك على الأمور وكذلك سرعة التغير 
خاصة ف قرارات الزواج معناه أن شخصيتك لم تنضج بعد ولم تصل 
لستوی الستولية فى التحكم فى خط سير حياتك » وهذا كله يجعلك فى 
حاجة إلى من يأخذ بيدك وينصحك ريوجهك إلى الل السلم والقرار 
الصائب . ویفضل أن تصرف النظر وتؤجلى موضوع الزواج أو الارتباط 
ولو لفترة مؤقتة إلى حين أن تستقر عواطفك وینضج تفکيرك . 


۷۹ 


۱ - واجهى الياة بشجاعة : 

كنت أعانى من لين عظام والتصاق بالساقين فى طفولتى . ثم كسرت 
قدمی العنى فى سن ۱۵ سنة وترك عندی عاهة مستديمة فى المخى وكثيرا 
ما أسمع تعليقات سخيفة فى الشاوع وقد قال بعض الأطباء إن عندى حالة 
وسواس قهرى فهل أنا حقيقة مريضة بالوسواس أى عندی شذوذ . علما 
يأننى لا آذهب للمعهد الحضور الدروس ودائما اغا را لذا 
ولن حول . 


السرد : 

إن ماتشکین مه لیس له علاقة چرض الوسواس القهری ولا 
بالشذود من أى نوع وعليك أن تثقى فى نفسك وأ تؤمني بقضاء الله ۱ 
وقدره ولا تلتفتی إلى تعليقات ضعاف النفوس والأخلاق ويجب أن 
تواجهى الحياة بشجاعة فى دراستك ولا تزيدك سخافات الناس إلا القوة 
والشجاعة وقهر العجز الجسدى وتعويضه بالتفوق والتجاح . 


۲ - مازلت فى حاجة إلى العلاج : 

أنا فتاة فى الثلاثييات من عمرى مرضت برض عقلى فى سن السابعة 
عشرة » وهو مرض الفصام وأثناء العلاج تعرضت لكثير من لاي رحمون 
من الناس . وذلك بالاذی وتحملت مالا يتحمله جمل » وکل ذلك 
لا أحد يشعر ی من آسرق وكانت النتيجة أن أصبت بالتهاب فى عنق 
الرحم » نتيجة لأذى تعرضت له من إنسانة حقودة وظللت أعالى منه 


As 


حتى فقدت الاحساس بالجبس وأصبحت لا أحلم به كأى فتاة طبيعية ثم 
يدأ الالتباب فى الهو حتى تضخم وحدث سقوط ف الرحم واتضح وجود 
ورم ليقى بعد الكشف عند طبيب نساء ذلك وأنا فاقدة الاحساس 
بالجبس خاصة بعد أن عملت عملية جراحية فى هذه المنطقة .؟ 


السرد : 

قد يكون فقدانكك للاحساس الجسى نتيجة لأمراض النساء التى 
تعانين منها فى منطقة المهبل والرحم وقد يكون كل ذلك مجرد وهم 
واعتقادات خاطنة من أثر حالة الفصام العقل الذى كنت تعاجين منه منذ 
سنوات . ولكن ليس هناك علاقة بين أحقاد صديقتك وبين حالات 
الالتباب بالرحم . وإفا كل ذلك جرد اضطرابات فى تفكيرك كأحد 
أعراض الفصام وأنت مازلت تحتاجين إلى الاستمرار فى المتابعة العلاجية 
والنفسية ولفترة طويلة لكى تتخلصى من كل هذه الأحاسسيس الوهمية 
الرضية . 
۳ - داخل الهبل : 

آنا فتاة آبلغ من العمر ۱٩‏ عاما وتخطوبة لشاب أحبه ويحبنى ء وقد 
قرأت عن العادة السرية ‏ وأا مرحلة عادية تمر بحياة أية فتاة ودفعنى 
ذلك للممارستبا عدة مرات وقد كت أحس بالذنب الشديد وتأیب 
الضمير . والآن فى حيرة وقلق شديدين + فهل ممارستها حرام أم حلال ء 
وهل يكن أن تؤثر على عذریتی وقد ازداد القلق عتدى بسبب قرب 
موعد زواجي . 


۸۱ 


الرد: 

قد يحدث وأن تتم ممارسة العادة السرية أو الإثارة الجنسية مع النفس 
وذلك تحت إلخاح ورغبة شديدتين وخاصة فى سن المراهقة . ولكن 
بغىء من العحكم فى النفس وقوة الارادة والبعد عن المؤثرات والإثارة 
الجدسية بالحديث أو بمشاهدة الناظر أو الصور وقبل كل شيء بالاستعانة 
بالصلاة وتلاوة القرآن والإمان الشديد بالله » كل ذلك يبعد عن الفتاة 
أو الشاب أى حاجة إلى عثل تلك الممارسات الاطة التى تضر بالجسم 
وتؤذى النفس وتسبب تأنيب الضمير وحالة من الاکتتاب واليأس » 
وكذلك فان الانشغال الستمر عمارسة افوایات والعمل الداثم يساعد 
على تچب مخاطر الاتز لاق وراء الشهرات وكارة هذه المارسات 
الضارة . أما عن غشاء البكارة فهو يتأثر فقط فى حالة الإصابة المباشرة 
داخل فتحة المهبل ويحدث مع هذه الإصابة. نزيف دموى واضح وآلام 
شديدة فترة بضعة أيام . 


۶ - لاتكررى الخطأ : 

أنا طالبة بالثانوية العامة ومشكلتى تبدأ من طفولتى حيث كنت أسمع 
كلمات الغزل والإعجاب تجاه أمى الجميلة جدا وذلك من كل من يراها 
وكانت أمى على خلاف دام مع والدى » وذلك دفعها إلى عمل علاقات 
م الرجال بصفة مستمرة وعلى نطاق واسع وکنت آنا حلقة الاتصال 
واداة لتقل الرسائل بينها وبيهم وكانت تغير علاقتها بهم من وقت لآخر 
وكان يعضهم يزور منزلنا فى غياب والدى وكنت أنا مكلفة من والدق 


AY 


بائستر على هذه التحركات » وتسهيل الأمور بعد أن كبرت وعرفت 
الأمور على حقيقتها وکل ذلك وی بعيد كل البعد عن هذه الأحداث ۰ 
فهر يعتير المنرل لوكاندة للمبيت فقط وأن وظيفته فقط هی جلب 
الأموال لنا . وأخيرا ترکت المنزل بايا وأقمت مع جدى والحزن 
والحسرة یلان كياق تعلقت بشاب واعتبرت حبه كل فىء فى حياق 
واندفعت وه لملء الفراغ العاطفى ولتعويض الحنان المفقود » ولكن 
والدته وقفت دون استمرار العلاقة وطليت منى الايتعاد عنه وهددتبی 
بإفشاء سر أمى إذا استمرت علاقته بى وسافر هو وقطعت العلاقة بعد أن 
رسبت فى العام بالمدرسة .. وبعد عودته وانتباء مدة تجبيده عاد لى مرة 
أخرى يطلب الارتباط رغما عن إرادة ورغية أمه وأسرته . على الرغم 
من علمه بأننى قد تمت خطبتى لشخص آخر وهو ما زال بطاردتی للآن . 
فهل أترك خطيبى وأعود إليه أم استمر مع من قسم الله لى به علما بأننى 
مشدودة إلى كل منهما ؟ 


السرة : 

آرجو آلا تكررى خطاً أمك وأن تستفيدى من تجارب الماضى المؤلة 
وأن تستقرى فى علاقتك عخطييك اخایی وأن تسرعى بالزواج وأن تخلصى 
نفسك من كل أنقاض الماضى وأن تساعدى أمك على العلاج اللفسی فهى 
بلا شلك مريضة قبل أن تكون أم وخطتة والله معك . 
هه - عليك ببذلك الجهد : 

أنا فعاة فى السابعة عشرة من عمرى بالصف الثالث الثانوى أدهي » 


Ar 


أشعر عندما أريد المذاكرة بكسل وخمول وعدم التركيز وعدم الرغية فى 
الاستذكار وبالرغم من كل النصائح من حولى بضرورة المذاكرة إلا أن 
هذا الإحساس بالكسل يأق خارجا عن إوادق ولا أعرف سببا هذا . وما 
هو الذى أصابنى ق هذه السنة العصيبة والامعحانات على الأبواب . 


السرد : 

هناك خطأ ما فى طريقة استذ کارك بالاضافة إلى عدم وجود الدافع 
الذى يجعلك دائما فى حماس وحرص على مستقبلك . 

إن تحريك إرادتك نحو بذلك الجهد فى الاستذكار لايأت بمجرد اقبي 
والكلام وافا بالفعل والمارسة . ویعکنك الاسععانة بأحد إخوتك من هم 
أكبر ف الفهم والصمود لفترة طويلة فى الاستذكار ولو فى بادىء الأمر تم 
بعد ذلك تسير الأمور طبيعيا والله معك . 


: صححى هذا اطاً‎ - ٩ 

آنا فعاة أبلغ من العمر ۷۳ عاما طالبة بكلية الآداب » وتبداً مشكاتى 
بققد أمى وای وأنا ف سن صغيرة ويعدها انتقلت لأعيش مع أخى ولكنى 
لم أسترح مع زوجته ثم انتقلت لأعيش بمفردى فى شقتى على أن يزووق 
إخوق ولكتبم بعد فترة انقطعوا عبی لانشغاهم بحياتهم الخاصة ونسوا أن 
هم اختا صغيرة تحتاج للرعاية تعرفت یشاب مهندس أعجبت به وتوسمت 
فيه الإتسان الذی یعوضنی اخنان والحب ولکنی فوجعت بأنه إنسان أنالى 


At 


الآن أصبحت خائنة بالنسبة لأحدهم وخادعة للذى أقابله الآن 
أضحك على الاثبين معا وهذا مایژرق نومى ويعذب ضميرى حتی 
أصبحت قلقة مكحية ثاثرة لاأقدر على التركيز وأكذب بدون سبپ . 
فهل أنا إنسانة طبيعية وإذا كنت مريضة فما هو العلاج ؟ 


السرد : 

اذا ترکت نفسلك لكل هذه العلاقات غير القائمة على سس 
سليمة ‏ هل أنت قادرة على ملء حياتك با هو آنفع وأصح وكيف 
تكونين فاقدة هذه القدرة وأنت طالبة جامعية وعلى قدر من الثقافة 
والعلم » ولا لم عکمی عقلك فى عدم تکرار مثل هذه التجارب الفاشلة 
وكآنك لم تستفيدى من أى خبرة سابقة إتنى أتصور أن الخطأ كله واللوم 
كله يقع عليك . ولكن يمكنك أن تصححى هذا الخطأ بعدم الارتباط أو 
حتى جرد الحديث عن الارتباط بأى شاب إلا بعد أن يتقدم إليك ریا 
عن طریق أسرتك والمسئولين عنك وأن تعلنى هذا القرار لكل من الذين 
قد ارتبطت بهم سابقا أو لاحقا حتى يعرف كل منهم حدوده ‏ 


۷ - تقر إلا بالحب : 

أنا أم لثلاثة أطفال أكبرهم ابنة فى الرابعة عشرة من عمرها كانت 
فاقدة التقة ببفسها ماما مذ صغرها , وذلك أثر تعرضها هى وشقيقاما 
للاعتداءات بالضرب من الخادمة ولا علمت يذلك طردت افادمة 
وبدأت أشعر بأن ابسى خائفة ولاحظت علا أنها تمارس العادة السرية 


هم 


وكان عمرها حين ذاك سبعة أعوام وبدأت فى علاج هذا الأمر عندها 
مرة بالقسوة ومرة أخرى باخنان والنصائح الدينية ية بالحلال واطرام ولان 
والحمد له أقلعت وتوقفت عن هذه الممارسة السيتة وأمیحت متدینة 
ولكن سن المراهقة يفرض نفسه علا فأجدها تخلط بالأقارب من 
الشياب وأنا لا احاول إحراجها أو لومها على ذلك وهی أيضا تعاق من 
التبول اللاإرادى وعندها قلق أثناء النوم مع بعض اخوف أشاء الليل فهل 
أعطيبا مهدئات للتخلص من هذه الالة ؟ 
السرد : 

انصحك بعدم اعطاء ابتك أية مهدئات قد يكون ها آثار سيئة › 
وهی تحتاج إلى العرض على الطبيب النفسى الذى يشخص حقيقة مرضها 
ويكتب نما العلاج الناسب خالة التوتر والقاق اللفسی مع علاج للتبول 
اللاإرادى 

آما أنت فوظيفتك كأم هو مزید من التقرب إليبا بالحب والحتان 
والرعاية حتى تدخلى الطمأنينة والأمان إلى نفسها . خاصة وأنها تعرضت 
إلى مزيد من الفزع والرعب والألم الفسی فى قترات حرجة من عمرها 
أثناء الطفولة بسبب غيابك عنبا وهی وشقيقاتها وتركهن فى أيدى 
القادمة التى أساءت كيرا إلى نفوسهن . 


8ه - ثقى ف نفسك : 


أنا فتاة عمرى ۲۱ سبة » حاصلة على دبلوم تجارة . مخطوبة وعلى 
خلق ید بشهادة الجميع . 


كم 


ومشكلتى هى أنتى لا أستطيع التعامل مع الناس . لا أعرف وقتا 
للصمت ووقتا للكلام معهم » وقدرق على الحديث ضعيفة وغير وانقة 
من نفسى . وكل ذلك جعلنى أبتعد عنهم وقد يصل بى الأمر إلى الحزن 
والبكاء . ماذا أفعل ؟ 


السسرد ۳ 

قدرتك على التعامل مع الآخرين والحديث أمام الناس لاتأت إلا من 
خلال مارسة التدريب الفعلى والعملی جزید من المواجهة والتقرب من 
الناس وذلك بمساعدة إرادتك القوية . وثقتلك فى نفسلك . وقد تكون 
هناك بعض الصعوبات فى بادیء الأمر ولكن إصرارك على التکرار هو 
الذى سوف يخرجك من هذا اخوف والعجز على المواجهة الاجهاعية . 


8 - صححی مفاهيمهم عنلگ : 

آنا فتاة فى التامنة عشرة من عمرى . معدينة ومن عائلة محافظة وقد 
تمت خطبتى منذ شهرين على شاب حسن الخلق وخفيف الظل والدم ‏ 
ومنذ ذلك الوقت بدأ إخوق یسخرون منى ویجرحون کبریانی ويشكون 
من سوء تصرفاق حعى أصبحت غير قادرة على المذاكرة أو التركيز وبدأ 
وزف يزداد بشدة وأصبحت فى حسالة يأس واکتاب ؟ 


السرد: 
لابد وأن تيحئى وراء تغيير علاقة ومعاملة إخوتك بلك بعد ختطبتك 


AY 


هذا الشاباء فهناك أسباب دفعتهم تذلك وعليك أن تصححى مقاهیمهم 
عبك وأن تزیلی هذه الأسباب حتى تعود العلاقة بيك وبینیم سايمة متلما 
كانت قبل إعلان خطبتك . 


: کونی واقعية‎ - ٠٠ 

أنا فناة فى الثامعة عشرة من عمرى أحب مدرسا لى ولا أعرف ماذا 
أفعل ؟ وهل هو ييادلتى هذا الشعور أم لا ؟ 

وقد طلب مى أن أتمجب وفعلت ذلك إرضاء له . يدور بينا نقاش 
فى الأمور الدينية مما يسعدى جدا . وأصبحت دائمة السرحان والتفكير 
فيه دون علم أحد من أفراد أسرق أو بالمدرسة . 1 


السرد : 

لا يجوز للك أن تبنى آوهاما متعلقة باب دون أساس ملم لأن کل 
ذلك لن يفيدك ويؤدى إل ضياع مستقيلك الدراسی . لیس مجرد تناول 
الحديث معناة ليب خاصة من مدرسك الذى هو ف منزلة شقيقك 
الأكبر أو والدك . ارجو ألا تسمحى لنفسك أن تعیشی الأوهام وأن 
تكوفى أكثر واقعية وأن بتمى بدراستك . 


۱ - هذا الأمر تاج للعلاج : 


أنا فتاة فى التاسعة عشرة من عمرى أعافى من حالة التبول الليل 
اللاإرادى وقد عملت أشعة على العمود الفقرى وقال لى الطبيب إننى 


AA 


احتاج إلى علاج للفقرتين الأخيرتين من سلسلة الظهر فما هو الحل ؟ 
خاصة وآنی أخجل جدا من الذهاب لأى طبيب أو عمل أى علاج . 


السرد : 

إذا كان هناك سبب ق العمود الفقرى لخالة التبول الليلى اللاإرادى 
فذئلك يحتاج للتدخل الجراحى بعمل عملية وهذا الأمر يقرره جراح 
الأعصاب ٠»‏ أما إذا كانت الفقرات سليمة فيكون العلاج بالعقاقير 
النفسية وباطلسات التحليلية النفسية ‏ 


۲ - أفهمى سر احساسك بالعدوانية : 

آنا طالية بالسنة الثانية بإحدى الكليات المرموقة » وعلى قدر كبير من 
الجاذبية واخمال ومشكاتى هی التهرب المستمر من اجنس الآخر فكلما 
تعرفت بثناب لا أستمر معه أكثر من شهور ثم أهرب منه وقد أشجعه ق 
بداية الأمر على الارتباط ثم طلب الزواج منی وعندما يقترب الموضوع 
من الجد آراه مثل العفريت آمامی وأعرب منه , 

وقد كنت مخطوبة وتركت خطيبى بدون أى أسباب ها قيمتها . 
ولا حظت ف الأيام الأخيرة الميول الانظوائية وعدم الإقبال على الحياة 
وهاون فى طموحاق علما بأنتى أعيش فى مستوى مادی جيد جدا 
وأصبحت الآن لاأركز فى المذاكرة ومشلولة التفكير ؟ 


AA 


السرد : 

يجب أن تفهمى سر هذا الإحساس بالعدوانية والعداء تجاه الس 
الآخر ومحاولتك الستمرة للانتقام مهم » ويجب فى نفس الوقت أن تخففى 
من درجة إعجايك بذاتك الذى يصل إلى حد الغرور وعشق الذات . 


۳ - الأمر يحتاج إلى العلاج اللقسی : 
أنا شاب ف الثانوية العامة وراسب فيبا للمرة الرابعة ومشکلسی تبداً 
مذ الطفولة حيث تعرضت لاعنداءات جدسية متعددة من أشقال 
و الحالة معی حيث آتسع نطاقها من آفراد خارج أسرق 
وأصبحت فى حالة من الشذوذ حيث لاأميل إلى انس الآخر وأكره 
الفتيات واللساء لدرجة شديدة ولا أتحرك إلا إتجاه الرجال الأمر الذی 
جعلنی أفشل فى دراستى وأشعر بالاحتقار لنفمى وبغضب الله على . 


اسرد : 

هذه حالة من الشذوذ الجسى الذى يحتاج إلى العلاج اللفسی السريع 
وكات يجب أن تلجاً للعلاج والنصيحة مذ سبوات طويلة حتى لاتترك 
الأمور تصل إلى هذه الدرجة من الخطورة والتدهور فى شخصيتك 
وتأخرك الدراسی و (حساسك بالذتب والاحتقار لنفسك . 


ع5 - هذه حالة من الوسواس القهرى : 
أبلغ من العمر ۱٩‏ عاما وف السنة الثانية باحدی الکلیات , وهوایتی 


الفضلة هى قراءة كتب علم النفس . ومشكاتى هی الأفكار الغرية التى 
تراودفى منذ الصغر وهی غير لائقة بالمرة .. إتبى إنسانة مؤمنة ومسلمة 
ومحجبة وأتقى الله فى جوانب حياق کا أنتى أحب کنابة الشعر وحساسة 
للغاية أشعر باخوف الشديد من الجبون وأتصور آفعال امانین ولکنی 
لا أستطيع أن أفعلها . ما آننی أصاب بالات من الاسهال والصداع 
والقىء وثقل فى الأذن وظروف العائلية ودائمة العزلة والبكاء وأحب 
الظلام وآتوهم المرض الجسمانى . أصبحت على وشك الانهیار . 


السرد : 

أنت تعانين من مرض الوسواس القهرى العصای الذى يتاج للعلاج 
الكيميان بالأدوية مع عمل الجلسات النفسية وذلك لفترة طويلة تمعد 
لبضعة أشهر ء كذلك فان كل الأعراض الجسمية من صداع وقء 
وإسهال مع العزلة وتوهم المرض من مضاعفات الوساوس التى تراودك 
ولا شك أن لظروف الاضطرايات بالأسرة دور كير فى حالتك 
المرضية . 
۵ - إعرضى نفسك على الطبيب : 

أنا فتاة فى التاسعة والعشرين من عمرى كبرى أخواق مكعبة وحزينة 
آمیل إلى العزلة وأهرب من اجتمعات › وإذا تصادف وجودى مع 
لاس أشعر برعشة وارتباك واتعلم فى الكلام .. أميل للبكاء لأوقات 
لويلة مع أن لى شقيقةين تتصفان بالمرح والضحك والانطلاق 
لاجهاعى . وأنا أحسدهما على هذه الصفات .. لدى شعور داهم أننى أقل 
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۹۲ 


من الناس جميعا وتافهة وعديمة الشخصية والتقة بالفس . فکرت ف 
عرض نفسى على طبیب نفسالی ولکتی تراجعت فهل أنا فى حاجة إلى 
ذلك ؟ 


الرد: 

بالفعل أنت فى حاجة للعلاج الفسی من حالة الا کتتاب الدائمة 
عندك وکذللی حالة الخوف الاجتاعى وعدم القدرة على التكيف 
والمواجهة . 


5 - اشغلى وقتك بالعمل الجاد : 

أنا زوجة وست بيت وأم لتلاثة أطفال وأشكو حساسية بالأذن 
وهزالا عاما مع تكرار لنوبات ١‏ انفلونرا) أخذث ها علاجات كثيرة ما 
سبب لى إصفرارا فى اللون وغشاوة على العين وصداعا ودوارا بالرأس 
وهبوطا وعرضت نفسى على ستة أطباء باطيين وقلب وعملت تحالیل دم 
وسكر وخلافه وذهبت بعدها لأطباء صدرية ونساء وولادة وأنف وأذن 
وقمت بعمل آشعة بالکمبیوتر ومازلت لاأعرف سببا لرضی حيث 
ازدادت زغلاة العين ولسانی أصبح ثقیلا ولا یوجد عندی إحساس 
بالببجة مع الضيق وعدم القدرة عل الوم مع الام فى عضلة القلب 
والانفعال الدام . 


السرد : 


هذه حالة من الوهم الرضی النفسى وهی حالة تکرار الشکوی 


والأوجاع الجسمية الختلفة فى أجهزة کثيرة وترداد الحالة مع الاستسلام 
ها ومع الاعتقاد الخاطىء والتوهم الزائف بالمرض ومع تكرار الكشف 
الطبى والكشف عند أعداد كثيرة من الأطباء فى ختلف التخصصات . 


۷ - لاخطر من هذه الأحلام : 

uf‏ فتاة فى السابعة عشرة من عمرى بدبلوم تجارة . آعانی من أحلام 
اليقظة فيما يتعلق بمستقيلى وبفتى احلامی وعش الزوجية . وأحلم با 
لا وجود له فى الواقع > وأحيانا أبكى وأنا أتخيل . وأحاف ألا تمحقق هذه 
الآمال والطموحات ماهو الحل ؟ 


الره: 

كل إنسان يعيش حلم اليقظة فى أى مرحلة من مراحل عمره ولكن 
ترداد الاحلام مع سن المراهقة والشباب وخصوصا فيما يتعلق بالمستقبل 
والتطلعات إلى آمال بعيدة المدى . ليس هناك خوف أو قلق من أحلام 
اليقظة طالا أنها لاتستغرق وقنا طويلا ولا تكون معوقة لمسيرتك فى 
حيانلك الواقعية العادية ولا تزثر على دراستك وتعاملك مع الآخرين وقد 
تكون الأحلام فى مثل هذه الحالات دافعة لمزيد من الانجاز واشجاح . 


: أستشيرى أحد الأطباء‎ ~A 


نا فتاة فى العشرين من عمرى أعالى من مشکلتین الأولى هى شعورى 
بالضيق وحب الانطواء على نفسى فى مكان هادىء مع الشعور بالحزن 


۳ 


الشديد مع أنتى كنت اتيز بالمرح وحب الخياة وقد ازدادت عندی هذه 
الأيام حالة الأرق الشديد مع الانفجار فى البكاء صباحا والاحساس 
بالششل فى مجالات كثيرة كدت ناجحة فيها من قبل . والمشكلة الثانية هی 
ألى مصابة بدوع من الحساسية الشديدة فى مداطق حساسة من جسمى فما 
هو العلاج 0 


السره : 

قد تکون حالة الاکتتاب النقسی التی تشعرین بها هذه الفترة فا 
علاقة بحساسية آجزاء معينة فى جسمك واالة تاح إلى علاج نفسی بعد 
شرح حالتك تفصیلیا لأحد التخصصین هذا بالاضافة إلى استشارة طبیب 
أمراض جلدية تعلاج الحساسية . 


: اصبری .. الله معك‎ - ٩ 
أنا الابنة الکبری لألى وأمى ومشكلتى هی : سوء معاملة أف لى‎ 
وخوف على الرغم من أن آمی تعمل دائما على راحسا وسعادتدا فهی منال‎ 
الأم العظيمة الخلصة لکن ألى دام الشاجرة معی ومعها بالرغم من أا‎ 
لا تستحق هذه العاملة القاسية وهو دائما عن العالم كله و یکلم فى حقنا‎ 
كلاما يسىء إلى سمعتا وكله كذب وافتراء وکل ذلك جتعلتى آکرهه‎ 
أصبحت أبكى بالساعات ومتوترة وتتاببی رعشة وغير قادرة على القيام‎ 
بای عمل وأفضل العزلة والانطواء وآکره كل الدنيا التى آراها سوداء فى‎ 
سواد ولا أشارك زميلاق أحلامهن وطموحاتمن وكأن عمری ۰ ۱۲ سنة‎ 
ولیس ۲۱ سنة . ماذا أفعل ؟‎ 
۹۶ 


السره : 

انصحك أن تقابل إساءة والدك بالاحسان والعاملة الطيبة مهما 
كانت الظروف ولا تستجیبی لاستفزازته بأى حال من الأحوال وقدمی 
له كل فروض الطاعة والولاء دون أن تدظرى القابل وانصحى أمك 
بالصبر وعدم الرد على توبيخه وسوء ظه واستمرى فى كفاحك فى 
حياتك ومثابرتك لتحقيق مستقبلك المشرق فى مجال الدراسة بان الله 
وادعى لوالدك بافداية والرشاد ء إلى أن تعغیر أحوالك وتستقل بحياتك 
الخاصة . ۱ 


۷۰ - احهال قام : 

أنا فتاة فى التاسعة عضرة من عمری . تعرضت لظروف قاسية کادت 
تفعك بى و کنت دائمة التفكير ودائمة الأرق وهذه الظروف ترکت آثرها 
فى نفسی والان أشعر باخساق وتلازمنی حالة ضیق حادة فى السفس . 
فهل هناك ارتباط بين هذه الظروف وحالتی التى اشكر ما + 


السسره : 

يمكن أن تترك الظروف السيئة التى تعرضت ها آثارها ورواسبها 
داخل نفسك وأن تؤثر هذه الآثار على حالعك النفسية مستقبلا واحتال 
وجود هذا الارتباط قام بين الأحداث القديمة والأعراض الحالية ولكن 
قد تكون معاناتك من حالة قلق سىء وأعراض جسيمة تعكس هذا القلق 
وتكون هذه الأعراض علاقة فا با تعرضت له سابقا . 


۱ - أشقلى تفكيرك بشىء مفيد : 

أنا فاة فى الثامتة عشرة من عمرى . بالثانوية العامة وعلى قدر كبير 
من الجمال ومتفوقة فى دراستى أحب صديقة لى بالدرسة بطريقة غريية 
وأقنى أن آراها دائما ولا آتصور البعد عنها آية حظة وأحلم بها وأفكر 
فيا طوال الوقت حتی وصلت الخالة إلى أن قلبى یدق وارتبث كلما 
رأيتها وكأنها شاب وليست غتاة . 

ما هذا الاحساس الغريب . وما تفسيرهء وما هو العلاج ؟ 


السرة : 

لاتستسلمى هذه العلاقة إلى أن تزداد وتتطور معك . حاولى أن 
تجدى علاقات أخرى وصداقات جديدة فتکون بديلا عن هذا الارتباط 
المرضى أو على الأقل لكى تخفف من حدة ودرجة هذا الارتباط » وحاولى 
أن تشغلى وقءك بعيدا عنبا . 


۲ساشعلی وقت فراغك : 

أنا فتاة فى السادسة عشرة من عمرى . أعانى من كثرة النسيان فى 
دراستی وق حياق العادية اليومية وقد تزايدت الحالة معى حتى آصبح 
الجميع يسخرون منى ولا يسندون إلى أى عمل أو يطلبون منى أى طلب 
بسبب النسيان وقد حاولت كيرا التركيز ففشلت وذلك آفقدلی الثقة فى 
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السبرد : 

كثرة النسیان وعدم الترکیز له أسباب متعددة قد يكون ما 
اضطراب حالة الزاج العام أو الانشغال بیعض الشاکلی أو عدم الاههام 
عا يدور حولك أو بما يطلب منك من آفعال وقد يضاف إلى ذلك حالة 
الضعف الجسمافى أو بعض الأمراض العضوية التى تؤثر بدورها على 
الجهاز العصبى . 

الك فالأمر يتاج إلى الفحص النفسى والعصبی والجسمى الشامل 
العضوية التى تؤثر بدورها على العلاج اللازم . 


۳ - هذه الالة فى حاجة لعلاج : 

أنا طالبة فى الثانوى التجارى أبلغ من العمر ١6‏ سنة متدينة ومن 
أسرة محافظة والجميع يشهد لى بحسن الخلق وتمت خطبتى فى حفل كبير 
على شاب يعمل مهندس ديكور ء والمشكلة بدأت عندما کنت فى الثامنة 
من عمرى حيث اعتدى على شخص يسكن معنا فى نفس المنزل وم أعلم 
أف شىء فى هذه السن و أتكلم إلى أن كبرت معى المشكلة الخطيرة ولم 
أحاك لأمى يسبب مرضها لأنى أخشى علا من الصدمة . والآن أنا فى 
انپیار تام ودائمة البكاء منعرلة عن الئاس وكل ماحدث: فى طقولتى 
لا یفارق خیای وأتقتى الوت ولولا إمانى بالل لفعلت ذلك وقد أحبرت 
إحدى الجيران وهى سيدة ف منزلة والدقى وذهبت معى إلى طبيبة آمراض 
نساء وبعد الكشف آخبرتتی الطبية بأننى سليمة ول يحدث لى أى شىء 
وبكيت عندها ف العيادة ولکن عادت الوساوس تسيطر على ویدأت 


۹۷ 


أشلك فى كلام الطبيبة وقد كشفت على هذه السيدة جارتا. بنفسها 
وأخبرتنى وأقسمت بأننى سليمة ولكن مازال الحلم المزعج والوساوس 
السيئة تطاردفى وأصبحت حياق جحيما لا يطاق ماذا أفعل ؟ 


الرد: 

لاجرز لك أن تعیشی‌علی رواسب الماضى خصوصا وأن ماحدث لك 
كان لظروف خارجة عن إرادانك وكذلك يجب أن تحمدى الله وتشكرى 
فضله أنك لم تصابى بسوء الهم هر أن تطردی كل هذه الوساوس 
الشيطانية من وأسك وذلك عن طريق شغل وقت فراغك والتقرب إلى 
الله ليدخل على نفسك السكينة والطمأنينة وإذا لم تهداً نفسك فان العلاج 
ببعض المطمئنات قد يفيدك من التخلص من حالة الوساوس النفسية . 


3 لاتستمعى لبصائح الجهلاء : 

آنا فتاة فى السادسة والعشرین . متوسطة اطمال . حاصلة على 
الإعدادية مشکلتی آتی كلما تقدم إلى عریس وأوافق عليه يسبب أننا 
فقراء أو بسبب أنتى لم أكمل تعليمى . وقد سمعت كلاما مؤلما من 
الجيران . خاصة وأن أولادهم تروجوا فى سن صغيرة وقالوا ئى أن أذهب 
(وأشوف البخت) فهل أصدق هذ! الكلام وأنغذه ؟ وهل أقبل أن 
أنعرف على شاب وأخرج معه قبل أن يكون هناك أى ارتباط حتى أضمن 
الزواج منه ؟ 


۹۸+ 


السرد : 

الزواج قسمة ونصيب وسوف يأتيك نصيبك طالا أنت على خلق 
ومتمسكة بعالم الدين . ولا يوز أن تسمعی كلام الجهل أو أن تسيرى 
فى طريق الشع‌وذة والدجلء كذلك لاوز أن يكون بيتك وبين أى 
شاب علاقة خاصة قبل أن يكون هناك ارتباط رسمى مضمون بالسبة 
للزواج ‏ 


۵ ۷ لا تستسلمی للأوهام 9 

لى أخ أكبر منى ومتزوج من إمرأة تسىء معاملسا بدرجة كبيرة وھی 
مسيطرة ة على آحی بشكل واضح › وتقف أمام مستقبلدا فى الزواج أنا 
وأختى الكيرى فقد تقدم لأختى عريس ووافق عليها ولكن زوجة 
أخى ذهبت إليه وآبلغته بأن أختى مخطوبة واعترفت بذلك لأخى ولا 
جميعا ومنذ ذلك الوقت وأنا أعيش فى خوف من آنها بمكن أن تكرر مغل 
هذا الأسلوب معى إذا تقدم لى أحد وأخى ووالدى مغلوبان على أمرجما 
ولیس هما رآى فى مثل هذه الواقف . 

ومنذ أن تخيلت مايمكن أن يحدث لى من أفعاها وأنا أعيش العذاب 
النفسى والألآم الشديدة ف البلن والعدة وق الجانبين وأصبحت أكره 
الحياة مع العلم أنبى طالبة فى السنة النبائية بكلية التجارة فأصبحت 
لا أقدر على التركيز والاستذكار مع آننی.ححاجة للتخرج بسرعة للعمل 
ومساعدة آمی حيث أن حالا المادية ضعيفة » والأفكار تدمرق والألآم 
اللفسية تجعلنى فى حالة من ١‏ لاکتاب الشدید . 


۹4 


السود : 

لا يجوز أن تحدث لك کل هذه الأوهام وأن تستسلمی هذه التصرفات 
وأن تعيشى اخوف والرعب لما قد يظهر من زوجة شقيقك مستقبلا إذا 
تقدم للك عريس . ويبدو أتك لديك الاستعداد -فدوث مثل هذه 
الأعراض المرضية عندك وليس فقط بسبب زوجة أحياك . 

أرجو أن تعتمدی على شخصیتاث وعلى إرادتك ولا تفكرى كثيرا فى 
سوء سلوك هذه الزوجة وأن تككوق أكثر نقة فى ذلك وأن مى 
بمستقيلك الدراسى وأنت على أبواب التخرج من الجامعة » وسوف 
لا تكون هناك فرصة لزوجة أخيك ف التيل منك طالا أنك مؤمنة بقضاء 
الله وتعتمدى على الله فى كل تحركاتك وطالا أنك وائقة من نفسك ومن 
عريىك . 


۷۲ - آیتعدی عن مغريات الطعام : 

آنا طالبة بإحدى الكليات العملية أتميز بأننى قوية الارادة ف كل شىء 
أصمم عليه أجد نفسى أحققه ا أريد ولكن المشكلة أت هداك شيئا واحدا 
لاأستطيع تحقيقه وهو الرشاقة لدرجة أي أبذل الكثير من المشقة والمال 
فى سبيل الوصول إلى رشاقة جسمى وهذا الطلب غال عندی جدا فقد 
اتبعت الكثير من طرق الرجم القاسية ول أسعطع انقاص وزفى وسرعان 
ماعود إلى وزنی الزائد مرة أخرى . 

إنتى أتتاول الأكل بشراهة لألى آشعر با هو آشبه باهائف أو 
الوسواس بانه يجب أن أكل وأكل بالرغم من الاحساس بالشبع بعد آول 


ليو 


ثقمة تدخل بطنى وأتعجب هذا الشبع السريع وكيف لا أستطيع التوقف 
عن الأكل مثل بقية الناس وهناك شىء يحصر تفكيرى طوال اليوم بالطعام 
والأكل بنهم ورا لا آشعر بالجوع . ولكن ماذا آقول عند ما عجزت عن" 
تفسيره » وكثيرا ما أخعلق الأعذار لنفمى وأقول إن سیب هذا هو الزعل 
والخزث وكثرة الشاکل ومرة أخرى أقول أن ذلك بسيب الفراغ ولكنى 
لاأجد الوقت الذى یضیع منى لأنى طالبة فى كلية الطب ودراستى تملا 
كل وقتى وهكذا أختلق الكثير من الحجج الواهية لكى آقع بها تفسى . 

وقد تناولت الأدوية المنبطة تلشهية بكثرة وحاولت العلاج بالإبر 
الصينية وأخير! اقسعت بأن السبب نفسى » وقد سبب کل هذا الكثير من 
الاحباط والاکتداب وسوء التصرف والمتاعب النفسية والاضطريات 
اغضمية 


اسرد 7 

إذا کنت قد اقسعت بأن سیب إقدامك على الطعام ببذه الدرجة من 
الافراط هو العامل النفسى بعد أن خضت الكثير من الطرق العلاجية 
الأخرى فعليك أن تتأكدى من أن هذا الوسواس الذى يدفعك للمزيد 
من الأكل ليس إلا عادة سيكولوجية سببها ضعف الارادة والاستسلام . 

ويجب أن تسألى نفسك ناذا داخلك هذه الرغبة الملحة فى انقاص 
وزنك وأن تكونى رشيقة وإذا اقتنعت يأن ذلك لكى تحافظى عل صحتك 
ومظهرك الاجتاعى إمام الناس فايس أماملك طريق سوى تنظم مواعيد 
طعامك وبكميات محدودة جدا وأن تمارمى كافة أنواع الأنشطة والحركة 
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وأن تهتمی بأن يكون عندك رياضة بدنية يومية لا تتوقفی عنبا مهما كانت 
الظروف وتأكدى أن الالتزام بهذا البرناج فى الأكل والنشاط سوف 
يخرجك بسرعة جدا من دائرة السمنة واليأس والاحباط . 


۷ - اشغلى وقتك بالعبادة والهوايات الفيدة : 

لأننا تعودنا من مجلة حواء أن تکون صريحة وواضحة مع القارئات ف 
معالجة ومداقشة الشکلات الاجتاعية واللفسية هذا توجهت بعرض هذه 
المشكلة التى معا من الكثير من الفتيات يتحدثن عنها فى حجل وحياء 
وق سرية تامة » والمشكلة هی أنتى اكتشفت طريق هارسة العادة السرية 
فى بداية فترة مراهقتى واستطعت بعد مدة أن أقلل من الاقبال علیپا لا 
أننى لم انقطع عنبا وكلما توقفت لعدة آشهر أعاود الكرة من جديد 
ولات للصيام والصلاة لمقاومتها وكذلك الخروج بكارة واتهلك الجسد 
وأخيرا أصبحت أمارسها فى حدود حتى لا تستعبدفى وتشغل تفكيرى عن 
الحياة الدراسية والدجاح . 

والآن وقد أكملت الثلاثين من عمرى .. ولم أتزوج بعد وكلما تقدم 
لى أحد العرسان آخاف من الارتباط فقد أكون أعانى بعض البرود فى ود 
فعلى الجسى بسبب تعودى عليها أو قد تكون هذه الممارسة السابقة 
أضرار جسدية فى اخالب أو المبيضين أو غير ذلك ۰ ومن الناحية النفسية 
حاولت أن أتصالح مع ضميرى بأن ماجدث ليس خطأ وأنبا مرحلة 
عارضة ستغير للحلال .. ولكن هل أنا فعلا على حق ؟ وما رأى الكدين فى 
ذلك وهل يجب الغسل يعد مارستبا مغل العلاقة الروجية .؟ 


ا 


اسرد : 

إن مارسة العادة السرية خطأ وشىء مرفوض دينيا لا لها من أثار سيئة 
على الناحية النفسية والجسدية خاصة مع الإفراط فى التعود علیبا لأا 
كأى نشاط فسيولوجى بالجسم إذا زاد عن حده الطبیعی يؤدى إلى 
أضرار ومضاعفات . ولكن قد تزداد الرغبة الجنسية تحت ظروف غير 
عادية من الإثارة وفى هذه الحالة يجب أن تبتعدى بقدر الستطاع عن 
مصادر هذه المؤثرات لکی تعجنبی الشعور بالذنب وإذا حدثت المارسة 
فى مرات متباعدة وتحت ظروف لاإرادية فلا خوف من حدوث 
مضاعفات تؤثر على أى جهاز من أجهزة جسمك . 


۷۸ - تدربى على مجاببة هذه الأحوال . 

أنا فتأة فى الثانية والعشرين من عمرى طالبة فى كلية عادية » وحيدة 
اى وأمى وکل أملهم فى اطياة هو أن أكون ناجحة فى دراستى وحياق 
وأنا أحاول دائما أن أحقق هم أمانييم ولكن للأسف كيرا لا أستطيع 
ارضاءثما وهذا مايسبب لى حالة من الإحباط والیأس ‏ آنني إنسانة 
مرحة جدا وأستطبع التصرف ف المواقف الحرجة يحكمة وعكن الاعیاد 
على فى کیر من المواقف العقدة ء والدق مصابة بمرض عصبى منذ أن 
أتبت إلى الدنیا » وی مرت عليه نمس سنوات من المرض النفسى وكان 
يعالج أيضا عند طبیب نفسى ومازالت أمى تعاخ إلى الآن فهل سألقى 
نفس مصيرهما .؟ 


السره : 

لیس بالضرورة أن تلقی نفس مصير والديك أو أن ترلى المرض 
النفسى منبما فهذا شىء قد يكون احتاله ضعيفا خاصة وأنلك صاحبة 
شخصية مرحة متزنة ولا يوجد مؤشر قوى للاهتزاز اللقسی عندك ‏ أما 
عن حالة الحساسية الفرطة وعدم القدرة على مواجهة الواقف الصعبة › 
وكذلك تحرك عواطفك بشدة نحو أى حشرة أو إنسان يتألم فهذا يحتاج 
متك إلى التدريب السلوكى على مواجهة مغل هذه المواقف بالتدرج وأن 
تمحدى بعزعة مايمكن أن يحدث لك وتحاول التحكم ف نفسك ف كل 
مرة مع مزيد من المواجهة المتكررة حتی ولو كانت هناك بعض ... 
الاحباطات والشعور بالألم فى بداية التجربة وعکنك التغلب على ذلك 
بالتعرض للمواقف البسيطة أولا ثم العدرج فى نوع هذه المواقف التى 
يجب أن ترداد شدتها وعشها مع كل مرة . وإذا لم تتمكدى من ممارسة مثل 
هذا النوع من العلاج السلوكى الذاق فيمكبك اللجوء إلى المساعدة 
العلاجية بواسطة طبيب نفسی متخصص . 


6 - لاتتورطى فى هذه العلاقة : 
أنا سيدة مطلقة وأبلغ من العمر 4۷ سنة . وقد تزوجت زواجا 
تقليديا من شخص أقرب إلى الحيوان منه إلى الانسات فكانت كل تصرفاته 
معى أو مع آولاده لايمكن أن يصدقها عقل أو منطق ويكفى أن تعرف 
أنه لم يقرب منى مذ منوات وأنجبت أولادى منه بالصدفة البحتة وسط 
علاقة فقيرة من كل شىء ثم حدث الطلاق الذى لم آندم عليه الحظة 
واحدة . 
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والغريب أننى تعرفت بشاب يصغرلى بستة أعوام وهو على وشك أن 
يخطب إحدى الفتيات ولكبه تعلق بى أنا ولم أكن فى حاجة إلى عواطفه 
وإغا إلى شخص أتكلم معه وكانت العلاقة بينها بكل الشرف والأمانة ثم 
تطورت العلاقة وصارححه بآنی مطلقة حتى يتعد عنى ويسير فى طريقه 
لأنى شعرت بأننی لا أوافقه شكلا أو موضوعا خاصة بعد أن کذیت عليه 
فى عمرى وقلت له أنني أصغر منه ‏ وبد؛ التدم يسيطر على وأحسست 
آننی خدعته واهتزت الأمور أمام عينى وم أعرف لاذا کل هذا الكذب 
عليه والتلاعب بعواطفه والتی لا تتاسب أحلامی ومبادی بالرة . 

وقد آخسست بوجود سكرتيرة عنده وآنها تحاول عمل علاقة معه 
فأجيرته على طردها من العمل » وأحاول جاهدة أن آبتعد عه وأخرج من 
حياته لألى كا قلت لاآرید مشاعر ولکن أبحث عن أحد يسمعنى 
وأتحدث إليه فقط فهل أنا مخطتة وهل أنا مريضة .. وما هو ال ؟ 


السرد : 

أن تستوی الأمور معك إلا إذا انحدت مشاعرك وأحاسيسك مع 
سل وكياتك وعلاقاتك بالآخرين فكيف تصفين نفسك. بالقسك بالبادی: 
والأخلاق ف الوقت الذی تسمحين لنفسك بالانزلاق فى مثل هذه 
العلاقة القائمة على الغش والخداع » وأين إرادتك وسيطرتك على 
تصرقاتك ولاذا كل هذا التوغل فى العلاقة المشبوهة وأنت تقولين أنك 
لا تداسييه شكلا أو موضوعا کل هذا التناقض بين النوايا والسلوكيات. 
الظاهرة يدل على أنك تعانين الكثير من القزق الضی والصراعات 
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الداخلية المدمرة أرجو أن تفيقى إلى رشدك وأن تعودى إلى حياتك 
السوية وأن تكفى نهائيا وبسرعة عن المزيد من التوغل فى هذه العلاقة 
التى سوف تلحق بك الأذى قبل صديقك هذا . 


۸۰ - تسلحی بالقوة : 

أنا فعاة فى السادسة والعضرین أعمل موظفة بشركة قطاع عام عشت 
الحرمان العاطفى ق جو أسرى مفككك فى طفولتى وشبانى إلى أن أصبحت 
مسئولة عن إخوق الثلاثة الأصغر منى بعد وفاة والدق وزواج والدی 
من إمرأة أخرى وابتعاده عدا ماديا ومعنویا > تعرضت ف الفترة الاخيرة 
تضایقات أحد الرجال وهو متزوج ویسکن بنفس العمارة التى نسکن 
فيا وظهر إلى فى صورة الأب انون الذی يساعدلى وإخوق ویغی 
مصلحها والوقوف إلى جانبنا فى كثير من آمور الحياة الصعبة ثم تغيرت 
صورته فى شكل شيطان بطاردی فى كل مكان وطلب منى الزواج منه 
«زواجا عرفیا ؛ وق السر دون معرفة أحد ورفضت هذا الطلب ولكنه 
يصر على تفیل وغبته ويبددلى فى سمعتى وف أنه سوف يتخلى عن 
مساعدتنا وسوف يقف فى طريق زواجى من أى شخص آخر ونظرا لما له 
من نفوذ فأنا أشعر بالضعف ناحيته واخوف فى نفس الوقت مع آنتی 
لا آرغب ف الارتباط به بهذه الطريقة غير السليمة » أصبحت ف حيرة 
وقلق وخوف على تفسى وعلى سمعتى وبهعة أخوق السئولین متى . 


الرد: 
يجب أن تقفى من هذا الرجل موقف القوة وأن تضعى حدا فاصلا فى 


۱۰ 


علاقاتك به ولا تستسلمى . صارحيه بأن مغل هذا الأسلوب الذی يتبعه 
معلك لن بخيفك وكولى وائقة من نفسك ويفضل لو أن تلجعی إلى أحد 
الأشخاص من أقاربك لكى يقف إلى جوارك ریعد هذا الرجل من طريق 
حياتك . إن المزيد من القوة والثقة باللفس مع الصير سوف يجعله يتركك 
وشأنك بعد ألا يجد فائدة من كل أفعاله وأغراضه الشريرة . 


وم - مازال الوقت أمامك : 

أنا سيدة أبلغ من العمر 47 عاما . تزوجت من رجل يكبرفى يخمسة 
عشر عاما وذلك عندما كنت ف سن الثامنة عشرة وكان زواجى منه 
رغما عن أنفى وبناء على رغبة الأهل وأنيبت منه ثلائة أطفال ثم طلقت 
مته أيضا بناء على رغبته دون أى تقصير من جانبى وذلك بعد أن عشت 
معه عشرين عاما وبعد ذلك أحيبت رجلا يسكن فى.نفس النطقة التى 
أعيش فيها وهو وجل أعمال ويعيش وحده بعد أن طلق زوجته التى 
أنجبت له طفلين واتفقنا على الزواج . 

وبعد قصة حب وتفاهم أحسست أنه سیعوضتی ما فاتتی فى حياق 
الزوجية الأولى وأحسست أيضا أن هذه هی المرة الأولى ف حياق الى 
أختار فیپا ما أريد تجربة شخصية واقعبا ع ذاق خصوصا بعد وفاة والدى 
وتفرغ جميع أخوقى وأخواتى ححياتهم الخاصة وبعد مضی عامين على زواج 
الحب هذا فوجئت بطلاق زوجی الثالى لی وبدون أى أسباب أو مبررات 
وكأنه بپرب من حياة لايرضى عنها على الرغم من انی أعطيته كل شىء 
وكنت أراعى الله وألترم بكل الواجبات فى علاقتی به . 


ومنذ ذلك امین وأنا أعيش الخسرة واليأس والندم على حیاتی السابقة 
كلها وأصبحت لاأثق فى صنف الرجال ولا احترامهم بالرغم من 
شعورى القاتل بالوحدة وتحمل السعولية الكبيرة فى تربية أولادى الثلاثة 
من زوجى الأول . وقد عرضت على صديقة شقيقها لیتزوجنی ولكنى 
مترددة خائفة . وأحيانا أسأل نفسى هی مکی الضی فى سنوات عمری 
الياقية وحيدة بلا رجل . 


السرد : 

كا يبدو من رسالتك أن التجربتين الزوجیتین اللتين مررت بهما فى 
حياتك السابقة ليس للك أى دور من حيث الفشل وأنك كنت مغلوبة 
على أمرك فى كل مرة لذلك فلا داعى لفقدان الثقة واليآس هذه الدرجة 
ويجب أن تقتتعى بأن ماحدث للك ليس هو القاعدة التى تفقدك الثقة فى 
الرجال والاحترام هم والحقيقة أنه طلما يوجد داخللث الشعور بالوحدة 
والاحتياج لمن يبحمل معك مسئولية الحياة قلامانع من أن تختارى زوجا 
آخر لك عن اقتناع وتعقل وفهم كامل لطبيعة هذا الزوج وكذللك بعد 
الدراسة كزوجة بکل ظروفك وتاريخك السابق . ولا تسى آنك ما زلت 
صغيرة فى العمر ومازال المسعقبل اللىء بالآمل یسظرك بإذن الله . 


7م - اقيمى جسور الحب بینگما : 


أنا سيدة وزوجة لرجل أعمال . ومشكلتى فى ابنتى الوحيدة البالغة 
من العمر ١5‏ سنة وهی طالبة بمدرسة لغات حيث أنها عنيدة تعصى 
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أوامرى وتدعى التحرر وتحاول دائما الخروج عن تقاليد الأسرة وتهمتی 
بالتخلف وتناقشنى ف كل شىء وتتمسك برآیها . حاولت كثيرا أن 
أنصحها خشية آن تتحرف وراء أى تيار من تيارات الانحراف التى أسمع 
وأقرأ عنها كل يوم ولکنبا تهزأ منى وتتمسك جبادئها وتعتبر نفسها أكثر 
فهما منى وأكثر حرصا على نفسها من أى انسان آخر ‏ والحقيقة أنتى 
لاحظت عليبا يعض السلوكيات الخاطئة والمريية » والمشكلة أيضا أنها 
مدلله للغاية من جانب والدها الذى لايتأخر عنها فى أى طلب ويجاريها ف 
أفكارها وآرائها الخاطتة ولذلك فهى أقرب منه إلى وبدأت تخفى عنى كل 
أسرارها . 


السرد : 

يجب اولا أن يكون هناك وحدة فى الرأى وق أسلوب التعامل مع 
ابتعك بيتك وبين والدها وأن يتكلم كل منکما بلسات الآخر وأن تشعر 
الاينه أن هناك قوة رادعة غير مفككة بينك وبينه وأن تشعر بالخوف من 
العقاب إذا لزم الأمر . حاولى أن تشرحی لزوجك ضرورة واهمية مثل 
هذا الأسلوب التربوى الموحد لمصلحة ابنتك حتى لا تتعقد الأمور ويؤثر 
ذلك على مستقبل ابلك وأخلاقياتها » وفى نفسی الوقت لا بد وأن تقيمى 
جسرا من الصداقة والحب بينك وبينها وأن تكولى صورة معها وأن 
تقر منیا بكل الوسائل وأن تشغلى فراغها وتشبعیها من عطفك وحنانك 
دون إفراط فى التدليل سواء من جاتبك أو من جاتب والدها ولا تدسى 
آهمية الرقاية الحازمة والمتابعة اليومية لكل تحركاما . 


۳ ابنتى : الله معك : 

أنا فاة فى الواحدة والعشرين من عمرى . نشأت فى بيت فيه كل 
المساوىء . والقسوة والمشاكل بين ألى وأمى . عشتا أنا وإخوق ف رعب 
من إيذاء الأب وقسوته على أمى الطيبة كان ألى دائما يجمع بين كل 
الصقات الشاذة السيئة من بخل وكذب ونفاق وأشياء أخرى أخجل أن 
أصفها كان ألى يتعمد إذلالى أمام الناس ويضرب أمى بعنف وهی تبه 
وتضحی من أجله وقد تركها وسافر للسعودية لجمع امال وكانت تسافر 
لإرضائه وهو يضرببا هناك أيضا وكان يتظاهر أمام الناس أنه مظلوم وأا 
هی الطاغية وبيددها دائما بالطلاق » وكنا نسمع عن سيرته وقصصه 
أيام الزواج الأولى من جدق التى كانت ترفضه لمعرفتها بسوء أخلاقه فقد 
کان على علاقة مع حالاق قبل الزواج من آمی » وقد حاولت أمى 
الانتحار مرة ودخلت +لستشقی بسبب سوء سلوكه وعندما كبرت 
وفهمت کل ما يحدث کرهت أب ول آعد أطيق أن یلمستی واشئز منه 
واصبح يضربنى بعبف ووالدق لاتستطیع الدفاع عبى لأا ضعيفة 
أمامه » والعجیب أن آخی الأكبر مني أصبح یعاملنی تفس معاملة الوالد 
ويضربنى هو الآخبر عندما یسافر أبى إلى السعودية أصبحت أعيش حياة 
الذل واخوان وأهمل نفسى ومذاكرق وانعزلت عن الأصدقاء ولا أشعر 
بحبى لأمى وأكره الناس وأخاف منهم » وابتعدت عن كل الشباب زملائی 
بالجامعة الأمريكية التى أدرس بها لأنهم بریدونی صديقة لتسلية الوقت 
وأنا أرفض هذا الأسلوب .. وأصبحت حبيسة داخل نفسى وأنا الآن 
بالسنة الثالثة بالجامعة ولکتی أشعر بالنقص الشديد وبالحرن والكابة 
وأصبحت علاقتی بأمى سيئة للغاية ولا أفكر فى ارضائها ومصالحتها 
وتوقفت تماما عن الاسذكار . 


۱۹۰ 


اسرد : 


مشكلتك ترتبط كل الارتباط بهذا اجو الأسرى الفاسد وهذه الأسرة 
المفككة التى تنتمين إليها » وعلاجك النفسى يتوقف على علاج والدك 
أولا وعلى إصلاح حال علاقة الوالدين ببعضهما قبل كل شىء . ليس 
أمامك سوى السعى وراء تحقيق هذا العلاج الجماعى للأسرة كلها وذلك 
عن طريق المساعدة بواسطة أحد أفراد العائلة كالعم أو الخال خاصة لمن 
هم أصحاب نفوذ وهم قوة تأر على الوالدين والله معك . 
Af‏ - اشغلى وقتك : 

أنا إمرأة أبلغ من العمر ۳۵ عاما تزوجت منذ سبع سنوات من رجل 
آعمال عن قصة حب , وأعيش معه حياة سعيدة وقد علمت منذ بداية 
زواجنا أنه مريض برض عضوى أفقده القدرة على الانجاب ووافقت عليه 
لأواصر الحب الشديد التى تريطنى به وتصورت آننی يمكسى الحياة معه 
بدون أولاد مهما طال الزمن وأنه سوف يعوضني الاحساس بالأمومة 
ولكبي الآت أشعر بالضيق والحزن والفربة الشديدة لأن يكون ئى أطفال 
مغل بقية النساء التزوجات ‏ أصبحت أعيش الفراغ وأبكى حظى 
السيىء بالرغم من أننى ما زلت متمسكة به لأقصى درجة وهو يعاملنى 
أحسن معاملة وتكلمت معه بصراحة عن" رغباق الداخلية واحسامی 
الشديد بالأمومة فكان رده هو إنه لايمانع اطلاقا فى أن يطلقنى لأتروج 
من غيره حتى لاحرمنی من أن أكون أما لأولاد ء والآن أعيش الصراع 
بين زوجى الذی أحبه حب اجدون وبين رغبتى فى الأمومة فماذا أفعل ؟ 


۱ 


السرد : 

إننى آقدر موقفك الصعب رالصراع الشدید يدور بداخلك ولیس 
أمامك سوی أن تبحثى عن أى وضع يخفف الاحساس بالأمومة من 
داخلك وذلك إما بالتببى لأى طفل أو تربية أى طفل من أطفال أحد 
أقاريك أو حتى العمل ف مؤسسة أطفال أو دار حضانة لكى تشبعی 
رغبتك ف التعامل مع أطفال , وعليك بأن تشغلى وقعك باستمرار بالعمل 
الداام وألا تستسلمی للفراغ وأن تعمسکی يزوجك الذى لم يخف عبك 
حقيقة أمره معذ الزواج والذى يعاملك أحسن معاملة ویضحی من أجل 
سعادتك وأن تؤمنى عن يقين يأن الله سبحانه وتعالى يحقق العجزات إذا 
كنا نطلب مده ونتقرب إليه بالعبادة والدعاء الستمرین . 

إننى أتصحك بالتروى فالعلم يعطور كل يوم .. وقد تعحقق المجزة" 
ویجد العلم طريقا لعلاج حالة زوجك وترزقين البين والبات .. وال 
قادر على كل شىء .. وذلك هو الأنفع لك وما دام هذا العش السعيد 
افادیء يحوطه الحب من كل جانب فلا تحطميه وتحرمى نفسك 
السعادة . 


۵- ثقى فى والديك : 


أنا فتاة فى الحادية والعشرين من عمرى بالسنة النبائية بإحدى 
الكليات ومشكلتى التى أعافى منها مناد فترة طويلة يسبب الضغوط 
والأزمات النفسية التى تعرضت الا فى طفولتى سواء من الدرسة أو 
المنزل هى أننى عند مقابلة أصدقاق أو أقارى أو أى شخص لا أعرفه 
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تنتابنى رعشة وبرودة شديدتين فى آطراق وقد تسقط من يدى الأشياء 
الى أمسكها ويتلعثم حديثى » وقد أحسست بعدم الثقة فى النفس ثم 
تعرضت أخيرا لأزمة عاطفية آفقدتتی كل آمل فى الحياة وأشعر بأننى طفلة 
م أنضج بعد وأخشى لو تقدم لى أى شخص يرفضتى ورغم كل هذا ` 
فأحاول الماسك والتقرب من الله أصبحت مکتبة وليست لدى رغبة فى 
المذاكرة وأخاف من التفكير ف الانتحار وعتدى كغير من اموم 
والشاکل التى لاأستطيع مصارحة أى شخص بها حتى أبى وآمی لايبتات 
بالتواحى النفسية مع أن هما دخلا كبيرا فيما حدث لى بسبب قسوتهما 
وسخريتهما منى وأنا صغيرة .. وأصبح الناس ينظرون لى على أنتى 
مجدونة . 


السرد : 
من الواضح آنك تعيشين على انقاض الاضی الوم ولا تحاولين النظر 
إلى واقع اخاضر رآمل الستقبل وهذا يزيد من اکتابك وحزنك ويفقدك 
الثقة فى نفساث ویعوقك عن تحقيق أى نجاح فى علاقاتك بالناس وبأفراد 
أسرتك يبب أن تسى ما ضيك ولا تعلقى عجرك على شماعة تارخك 
السابق وغلى سوء العاملة التى تعرضت فا فى طفرلتك . فلا يوجد 
إنسان على وجه الأرض تخلو طفولته من بعض العاناة أو الم ومع ذلك 
فإن النضج الفسی يحم على أى إنسان أن يتجاوز هذه الأزمة وأن ينطلق 
فى حياته بكل الأمل والقوة الإرادية التى تحقق له الثقة والنجاح ٠.‏ 
حاولى أن تقرش من والديك وأن تقيمى معهما علاقة صداقة وتفاهم 
وود وأن تفصحى هما عن كل همومك ومشاكلك وأن تكسبى منیما 
۱۹۴۳ 


الخبرة والنصبيحة والارشاد وكل ذللث سيساعدك على الطمأنينة والثبات 
فى علاقاتك بالآخرين ويدهب عنلك أعراض القلق والخوف من المواقف 
الاجتاعية التبى تصادفك فى حياتك . 


5م - اقتعی زوجك بالمعروف : 

أنا زوجة وأم لثلاثة أبناء أحمد الله كيرا على حياق الزوجية المستقرة 
الغادئة منذ أن تروجت عام ۱۹۷ وقد سارت حياق بشکل عادی ق 
جو أسرى مرچ إلى آن أصيب ابنی الأوسط وعمره سبع سنوت برض 
السرطان ف الغدد الليمفاوية ما أدى إلى ضرورة علاجه بالعقاقير 
والإشعاعات الذرية وعلمت من الأطباء أن حالته خطيرة وتحولت حياتنا 
إلى حزن واکتتاب وهم وخوف . خاصة وحن نرى ابننا یتعذب یوما بعد 
يوم ويتألم بشکل عيضف وذلك قد آثر على شخصيته فأصبح يدرك أن 
الوت يلاحقه وهو فى هذه السن الصغيرة وقد حدث خلاف بینی ويين 
والده على استمراره فى العلاج من عدمه . فقد أراد آبوه أن يوقف عبه 
العلاج لیخقف عه الأنم والعذاب . وأنا على العكس صممت على 
استمراره فى العلاج أملا فى الشفاء وتعلقا برحمة الله عز وجل واحتد 
اخلاف بینتا إلى أن وصل لدرجة كبيرة تكاد تدم حياتنا الزوجية ويحدث 
الاتفصال بيندا . فهل رضخ لرأى زوجى وامنع عن ابنى العلاج ليعيش 
بدون ألم الأيام الباقية من عمره . . أم أستمر على موقفى من ضرورة 
استمراره فى العلاج حتی ولو كان فى ذلك إنهاء حیائی الزوجية وانهیار 
الأسرة كلها 
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السره : 

إن موقفك من ضرورة استمرار العلاج لابناث هو مایتمشی مع 
المنطق السلم والقاعدة الطبية الصحيحة وأن تعلقك بالآمل مهما كانت 
نسية احتالاته من الضآلة هو شىء طبیعی يتمشى مع منطق العقل السلم 
آرجو أن تحاولى مرة أخرى اقناع زوجك باشدوء بأن یعدل عن رأيه وأن 
ينعظر رحة الله وأن يعمل على تخفيف الألم عن طريق استشارة الأطباء 
العاین بأی وسيلة ويمكتك الاستعانة بالأطياء فى إقاعه بهذا الرأى 
أيضا ء لأن اقسك بالعلاج سوف يخفف عنکما أى شعور بالتقصير أو 
الذنب مستقبلا وحتى یستر یم ضمورکا فى أنكما قدمجا کل ما مکن عمله 
فى علاج الإبن طالبين له الشفاء والرحة من ١‏ لله الذی وسعت رحته کل 
شىء - 


۷ - اسرعی فى قبول العريس المناسب : 

أنا سيدة آبلغ من العمر ۳٩‏ سنة آعمل فى مركز مرموق ومطلقة منذ 
سنتین وقد عشت مع زوجی السابق ثلاث سنوات ‏ آنجب خلافا . وقد 
كان الطلاق بناء على رغبتی الأكيدة بعد أن ثبت لى سوء سلوکه الذی 
حاولت جاهدة أن أصلح من أمره دون فائدة » ومشكلتى الآن هو أننى 
أصبحت مجالا لطمع كل اغيطين بى من الرجال فطبيعة عمل تحم على 
الإختلاط والإندماج الإجتاعى ولکنی أجد من حولى من يتربص لى + 
وبدآت أشعر بنظرات الناس تتغير ناحيتى وكلما فكرت ف الزواج وحت 
ضغط واخاح من آسرتی وجدت أن هناك عيوبا بالزواج الفعل » أشعر 
أن الرجال کالأفاعی التى لاتريد سوى أن تلد غ ضحايا وخصوصا من 
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هم ف مثل ظروف . وكل ذلك وأعيش صراعات مؤلة بینی وبين نفسى 
لاحتياجى لرجل يحمينى وكذلك للتخلص من ضغط آسرق على فى قبول 
أى زواج من أى رجل حتى ولو كان من نفس هذا النوع الذى لا يأحذ 
الارتباط مأخذ الجدية والالتزام ولكن جرد تضيبع الوقت واستغلال 
وتشويه جعتی . 


السرد : 

يجب أن تکونی أكثر قوة وثقة باللفس أمام كل هذه التيارات العاصفة 
من حولك وآن تتعامل مع زملائك بكل جدية واحترام ولا تسمحی لأى 
منيم باستغلالك أو جرد تشويه جعكث وكيانك » ويفضل لك أن 
تسرعى فى عملية الزواج الفعلى فى أقرب فرصة مع أول عريس مناسب 
لك دون أن تضعى العراقيل أو أن تكون شروطك صعية أو أن تستمر 
إجراءات الزواج لوقت طويل . لأن الزواج السريع المناسب ولو نسييا 
هو الذى سيحميك من كل هذه الخاطر وسيبعد عدلك معاناة وضغوط 
الأسرة واجحمع من حولك . 


۸- لاتفکری ف الاضی : 

۾ آر السعادة منذ صغری , فاطياة فى منزلنا لاتطاق بسبب كثرة 
الشجار والمنازعات بين آفراد أسرق . وبالرغم من أفى طيبة القلب معديدة 
إلا أن القدر قد وقف ضدی فقد رسيت ف النانوية العامة ثلاث 
سنوات . ودخلت الثانوى الصناعی بالمنصورة .. ولسوء حظى أتنى 
۱۱۰ 


لا أرغب ف اللعب أو الضحك والمرح مثل باق زميلاق . فقد سيطر عل 
الشعور باطوف من أى مجهود جسمانى سوف يسبب فقدان عذریتی 
ويحرق غشاء البكارة عددى » وقد مارست العادة السرية بكثرة ميد 
سنوات والآن ندمت عليها أشد الندم ووقفت عبا تماما ولكن تأنيب 
الضمير يطاردقى وأصبحت أشعر أنتى لا أصلح للزواج » وبدأ يماد قابى 
وازدادت الألام فى جهازی الساسلی وانقطعت عنى الدورة الشهرية أربعة 
أشهر ثم حدث نزيف غير طبیعی مع الآم ورائحة كريبة ثم عادت فى 
التأخير والاضطراب مرة أعرى والآن أصبحت شاردة الفكر حزيدة 
وانقطعت نبائيا عن التفكير ف المذاكرة وفقدت القدرة على التركيز وم 
أجد آحدا أحكى له همرمى ولا أستطيع الذهاب لطبيب ولا أستطيع 
ممارسة أى نشاط رياضى للظروف التى ذكرعا » وكل ليلة لاتترقف 
الدموع عن عينى إلى أن يغليتى التعاس . 


الرد: 

إن اجهود العضلى أو أى مارسة لنشاط رياضى لا يسبب تمزقا لغشاء 
البكارة ولا يؤذى الجهاز الساسل بثىء لأن الغشاء لايتمزق إلا إذا 
كانت هناك إصابات مباشرة أو بممارسة أنواع خاصة من الرياضات 
العديفة التى تحتاج لأوضاع معيدة تؤثر على الغشاء مباشرة . لاداعی لأن 
تعيشى موم هذه المارسة الشاذة الخاطئة ولا تتذكرى الماضى واستعینی 
بالصلاة وتلاوة القرآن لكى تخففى عن نفسك كل هذا الحزن ولكى 
يطمئن قابك وبالسبة لاضطربات الدورة الشهرية ومشاكلها فهذا يحعاج 
إلى الفحص عند طبيب متخصص فى الساء وائولادة . 
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: كولى واثقة بنفسك‎ - ٩ 

آنا فتاة عمری ١5‏ عاما بالصف الثالى الثانوی ص أسرة متدينة 
ومشكلتى هي الدراسة حيث أدرك آنبی لا بد أن أنجح وأتفوق وتکون 
حياق لا شأن عظم . ومنذ الصف الأول الإعدادى والرعب من 
الامتحانات بدأ يسيطر على لدرجة البکاء الشديد والاحساس بعدم الثقة 
بالفس ومهما ذاكرت دروسى أشعر کأنتی ۸ أفعل شیتا . أحسست انى 
عدية الشخصية وضعيفة وغبية وف نباية كل عام تنتابنى حالة من الوهم 
والشك وظللت هكذا حى امتحان الصف الأول الثانوی حيث وسوس 
لى الشيطان بأن أجيب عن أسئلة الامتحان خطأ لأرسب وظللت أقبح 
نفسى بعكس ذلك وقاومت مع بكاء شديد وکنت سأفقد بصرى يسبب 
كل هذا البكاء . واستمرت الشياطين تطاردنی والآن يوسوس لى بأوهام 
تدمرقى وتضيع مستقبلى خصوصا مع اية كل عام . 

والآن أخاف الثانوية العامة وتكرار هذه الأوهام التى تحاصرق 
وتجعلبی دائما فى حلقة مغلقة من الخوفاء والاضطراب والبكاء مم 
آشدوء 0 التجا ح العادی بدون تفوق . فما هذا الوسواس .. وهل هی 
حالة من عدم الثقة باللشس .. وما هو اللي .؟ 


السرد : 
حالتك هی خوف على شکل وساوس مرضية والتى تژدی بك إلى 


كل هذه الشكوى والأعراض ؛ وسببها الرئیسی. هو الحماس الزائد عن 
اد والتوقعات المستقبلية التى "لامبرر ها . فعليك أن تبذلى الجهد ف 


۱۱۸ 


استذ کار هادیء دون أية توقعات › وان تتو کلی على الله بعد أن تکونی قد 
أديت ماعليك من واجیات الاستذكار واتركى أمور المستقبل لأن ذلك 
كله بيد الله وكولى واثقة من نفساك لأن الله لايضيع أجر من حسن 
عملا . إما إذا امتمرت هذه الوساوس معلك بعد أن تمت مقاومتها بإرادة 


۰ - حاولى معه بالحستى : 

أقا سيدة أبلغ من العمر 4۳ عاما وأم لثلاثة أبتاء وأعمل موظفة 
بإحدى شركات القطاع العام وحياق الزوجية مستقرة والحمد لله ء 
ومشکلتی هى أننى مرهفة الحس أبحث عن الجمال والرومانسية فى کل 
وقت ومكان بيها زوجى رجل أعمال وشخصية تتصف بالواقعية البالغ 
فما فهو لا بهمه سوى العمل ولا يفكر إلا فيه ولا أسمع منه حدينا إلا فيما 
يتعلق بزملائه بالعمل ‏ لقد طلبت منه أكثر من مرة أن يحاول اخروج من 
دائرة العمل خاصة أثناء القترات القليلة التى نتقابل فیپا سويا ونجلس 
للحديث مع بعضنا وطلبت منه مراعاة مشاعرى وحساسيتى واحیاجاق 
التى وأن کنت أتظاهر بالتعازل عنبا إلا أنها تؤرقى فى الباطن وتسبب فى 
الكثير من الكبت والشعور بالصراع من داخلى ولکده لم يسعجب 
لطلبی . وذات مزة قلت له على سبيل الثال لاذا لا نفكر سويا فى الجلوس 
على مائدة العشاء نستمتع يشىء من الرومانسية وتحت أضواء الشموع ۰ 
فما أن قلث ذلك ويا لیتی ماقلت حيث غلب عليه الضحك اهستیری 
واتهمنى بالتخريف وأصبح حديثه مع كل الأهل والأقارب هو حدیث 
التیکم والسخرية وععبی آخر أنه فضحنى أمام الجميع جرد أننى طلبت 
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هذا الطلب .. فهل آنا مخطئة قى ذلك . وهل انفصلت عن واقع الياة 
وهل أصبحت مريضة کا يقول لى ؟ 


السرد : 

لايجوز أن يتبمك کل هذه الاعهامات جرد أنك تبحنين عن معايشة 
الجمال وعن التخفيف من واقع الياة القامی بشیء من الرومانسية 
والشاعرية . أن هناك فارقا بين شخصية زوجك وبينك ولكن هذا لايميع 
أن يتعازل هو عن واقعيته الصلبة وبع بالمعنويات وتقدير العواطف 
والمشاعر لأن ذلك سوف يتعكس عليه بالفائدة مثلك تماما » ولابد وأن 
يعرف أن الاهعام ببذه الجوانب الشاعرية يعطيه المزيد من القوة لممارسة 
واقعيته فى عمله بدجاح أكثر وأكثر . 

استمری فى تحارلات تطويع زوجك ناحية الرومانسية وف جعله أكثر 
ليونة ومرونة معك ومع نفسه وذلك باحستی والرقة وليس بطريق العف 
والغضب والشجار . 


1 - لاتتعجل فى اتخاذ القرار : 

أنا فتاة فى السابعة عشرة من عمرى بالصف الثالث الثانوى . تعرفت 
عل شاب ف العام الماضى وهو فى الثانية والعشرين من عمره وذلك 
بطریق الصدفة آثناء زيارق لأخعه فى الریف ویعمل میکانیکیا وأثناء اللقاء 
الثافى معه عرض على التقدم ططبتی وصارحته آتبی لم أشعر نموه بأى 
عاطفة سوی الاحساس بعلاقة أخوية وف الرة الثالتة اععذر لى عما فاله 


۱۰ 


فى المرة السابقة وشرح لى أنه يعرف الككثير من الفتيات ویب المغامرة فى 
هذه العلاقات بالجبس الآخر وعلمت ذلك أيضا من شقیقعه وأنه على 
علاقة وقصة حب مع فتأة من الريف . ولكن أخحه دائما تلح على أنه 
يريد الارتباط ف وتشكر لى فى أخلاقه وأنا الآن فى حيرة من أمرى هل 
آقابل هذه الفتاة وأعر ف حقيقة شعوره وعاطفته نوی . 


الره: 

لا أنصحك بمقابلة هذه الفتاة أو التعرض ها بالحديث عن أى شىء 
ويمكدلث الاعتاد على نفسك ف مناقشة الأمر معه ودراسة حقيقة شعورك 
نحوه وهنا يجب المصارحة التامة بینکما وعکنث الاستعانة برأى والديك 
واخوتك الأكبر منك سنا » حيث أن خبرة وتجارب من هم مسترلین 
عنك ها أهمية خاصة ولا يجوز للك العجلة فى اتخاذ أى قرار أو الانفراد 
بهذا القرار المصيرى فى حياتك وخاصة فيما يتعلق بالزواج . 


۴ - إنصحييا برفق : 

آنا صاحبة رسالة ( حاولى الظهور بصورة طبيعية) التى أرسلتها لباب 
( استراحة نفسية ) مذ حوالى عامين وقد كنت قد أرسلت آنتی لاحظت 
على أمى ظهور علاقة بين شاب يسكن بجوارنا ويصغرها بعشر سبوات 
وانتی حکیت خالعی عن المشكلة ولكها تمادت مع أمى وشار كتا هذا 
السلوك الخاطىء وقد قرأت ردا على رسالتی بضرورة الظهور بصورة 
طبيعية وألا أحاول فتح هذا الموضوع مع أى شخص وأن اتعلم من ذلك 
درسا فى اخعيار شريك حياقى مستقيلا والذى يناسبنى وألا أفاتخ أمى فى 


لح 


ذلك أو حتى مجرد التلميح ها بشیء وأن أترك أمى حيث سینتبی هذا 
الأمر بمرور الزمن والسدين , والآن مشكاتى تجددت ولكن بصورة 
أخرى فمند رمضان الماضى لاحظت أن والدق تتحدث تليفونيا مع 
شخص ما وبكثرة وبصوت هادیء لايسمعه أحد وكدت أعرف من هو 
وأشك ف أنه زوج ابنة خالتى لأا داتما ماتحدثنى عنه بمعاملته احستة 
مع زوجته وأن زوجته دائما قاسية عليه ودائمة الحديث عنه ممداسية 
ويدون مناسية . وقد ازدادت مشاكل والدق مع والدى وأصبح البیت 
لايطاق وأخى الأصغر فى سن الراهقة وهو قليل الأدب والذوق ف 
معاملته لنا بالمنزل وهو لايحترم أخى الأكبر وكل من إخوق الصبیان 
لايتدخلوت ف شتون الأسرة وخلاقات الوالدين وألى لابعرف شيعا عما 
تفعله أمى وسوء سلوكها مع إن خي الأكير يعلم كل شىء وأخشى أن 
أتكلم عن هذه العلاقة الجديدة حتى لا يخرب بيتنا فماذا أفعل . 


السرد : 

مکنك الآن وبعد أن تکرر خطاً والدنك وقادت فى سلوکها غير 
السلم أن تتحدلی الیها بالنصيحة والارشاد بالهدوء والرفق وبدون أى 
عدف أو عصبية وأن تقولى فا إن من دوافع حدينك معها هو حبك ها 
وتقديرك لشخصيتها وأن ترشديها إلى عواقب سلوكها الخاطىء وأثره على 
كيان الأسرة كلها وعلى سمعتلك وسمعة كل أفراد الأسرة وآن تفهميها أنلك 
على علم بكل شىء وان سبب سكوتك كل هذه الفترة هو انتظارك لکی 
تستقم وأن تعود إلى رشدها وأنك لست صغيرة الآن ومکك أن 
تساعديها على التخلص من هذه العلاقة الضينة السيئة والتى سوف تؤذى 


۱۳۲ 


والدتك قبل أن تؤذى أى فرد آخر وإذا لم تستمع لنصيحتك فعليك 
بابداء الشعور بالغضب وانك سوف تلجنین إلى أى فرد من أفراد العائلة 
المقربين وتحكى له عن كل شىء لكى يقف إلى جوارك ويساعد أمك على 
تصحيح سلوكها وإنك لن تفعلی ذلك تجرد الانتقام والتضویه والتشهير 
بها وإغا سوف تفعلين ذلك من منطلق حبك ها وحبك لأسرتك ورغبتك 
فى إصلاح الياة فى الأسرة كلها وتصحيح علاقتها مع والدك . 


۳ - استمری ف مقاومتك : 

آنا سيدة فى الثالئة والثلاثين من عمرى وأم لطقلين وزوجة لرجل 
أعمال ناجح ء وقد أحيبت زوجي وأعطيعه كل ما أملك وكنت دائما 
أحلم بحياة مثالية تحقق لى السعادة وفيها كل مقومات اشجاح لقد بدات 
مشوار اخياة الزوجية من نقطة الصفر وما كثر امال فى يد زوجى بدأت 
عليه علامات التغير فأصبح عبدا للمال أنانيا لدرجة كبيرة يتعامل معى 
وكألى خادمة لأولاده ولا يسعى إلى إلا لرغياته الخاصة جدا دون أى 
اعتبار لمشاعرى كإنسانة لها حق الحياة وكزوجة له وقفت إلى جواره فى 
كل أيام انحن والعاناة وظروف عمله تتطئب منه السفر للدول العربية 
ولعدة أشهر ولکنه يعود دون هفة نحوي ودون أى تقديز لغيابه عنى هذه 
الفعرات الطويلة ولا ازدادت الحالة وتعقدت الأمور وجدت نی 
أنجرف وراء تیار اخب للجیران وهو شاب غير متروج » وکنت آخشی 
الله والوم نفسى على هذا الشیطان الى یغزوا قلبی وقاوست بشذة هذه 
العلاقة ولکن ما زلت أعيش الب خاصة وأنه یسکن إلى جواری 
والظروف تجعلبی أراه کل يوم . إننى فى حيرة وحزن وشعور یالذنب . 


۱۳ 


السرد : 
إن آسلوب زوجك اخاطیء ف معاملتك لايبرر لك هذه العلاقة 
غير الشروعة بأى حال من الأحوال » يجب أن تستمرى فى مقاومتك 
ويشدة هذه العلاقة وأن تعوضى حرمانك العاطفى بالفاق فى حب 
أولادك ورعايتهم وخدمة بيتك والقيام على شئون أسرتك بكل تضحية 
وعطاء . ولا عهتمی إطلاقا بانصراف زوجك عبات بل إجعليه يشعر أنك 
ا أنت تسعطيعين الحياة باستقلال ذاتی وأنك قد وضعت لنفسلك نظاما 
ثابعا فى حياتك وعلاقاتك واهتاماتك المتعددة وليفعل هو مایشای 
خاصة . وإتك قد حاولت إصلاحه أكثر من مرة وكوف دائما على قرب 
من الله سبحانه وتعالى فى كل تحركاتك إلى أن مهدیه الله سواء السبيل . 


۶ - لاتحاولى تقليد الآخرين : 

أنا عمرى ۲۷ سنة زوجة وآم » متعلمة وجميلة على حد قول كنير من 
الئاس ... تروجت بعسرع زواج الحب ولم أفكر يوما فى المميزات 
الأخرى المطلوبة لنجاح الزواج فمثلا مستوى زوجى العلمى أقل منى 
بالرغم من إا جامعيين ولكنى أفضل منه حيث درجة الثقافة ودرجة 
إجادة المهارات الأخرى مثل الكمبيوتر واللغات مما يجعلنى دائما أفضل 
منه فی الوظائف والرتبات لقد تزوجت بدود شقة وأعيش مع آهل 
زوجی آنا وطفلای لقد ارتضیت هذا الوضع وعللت بالل القائل 
خدوهم فقراء يغنيكم الله من فضله » علما بأننى رفضت بدون مبالغة من 
هم احسن من الوزراء ومازلت للآن يعرض على اخطاب الذين 
لا يلمحون دبلة الزواج فى يدى لأف ما زلت أتمتع عظهر البست التى لم 
۱ 


تتروج وقد حاولت جاهدة الحصول على شقة ولم يوفقنى الله للآن . 
والآن أعيش صراعا رهيبا وهو كيف أعيش فى سلام مع نفسى ؟ وكيف 
أقبع نفسى إننى لم أخطىء الاختيار وإنه قدرى ؟ وكيف أهرب من 
تساؤلات الناس والأصدقاء ففى عیونیم نظرة حسرة بمعنى إلنى كنت 
أستحق الفيلا والسيارة '... 1 . 

إننى لا أجل الحسد أو الحقد للاخرین وأقنى أن أكون أفضل عنهم 
بکثیر فلله الحمد فعلا أنا أقضل فى كل شىء > كيف أقسع وأحاول أن 
أقول أن الأغنياء ليسوا سعداء فهم إما مرضی وإما يعيشون تعاسة الحياة 
الروجية وأحاول أن أجد السلوى فى كل هذا اطوار الداخل بينى وبين 
نفسى . 


السرد : 

أحييك أولا فى شجاعتك وصراحتك بال مواجهة مع نفسك وتعبيرك 
عن عدم التصاخ معها فهذه هي أول الطريق لتصحيح الفاهم ولعاهدة 
سلام مع النفس إن معايشة الواقع والرضا بالکتوب لایأئیان مجرد 
الاقناع بالكلام والضغط على النفس ولكن بمارسة العمل على فرض هذا 
الواقع على الغير وإثبات القوة والجدارة بخلق سبل حياة .. سعيدة هادئة 
مطمئمة حتى ولو كان ذلك من خلال ظروف مادية صعبة فرضتها طبيعة 
الياة والأوضاع » ليس أمامك منوی تحسين الوضع بالمشاورة مع 
زوجك والبحث الجاد.عن شقة جديدة والعمل على زيادة موارد الأسرة 
بمريد من الكفاح وكل ذلك يكن تحقيقه استناد! إلى شخصيتك الناضجة 


۱۲۰ 


الواعية والقوية . وتجبى بكل حذر النظر إلى أوضاع من حولك ومحاولة 
تقلیدهم فكل إنسان وله ظروفه الخاصة , واصرفق النظر ماما عن 
تساؤلات الآخرين أو حيرتهم فى أمرك أو نظراتهم نحو وضعك فلن يفيدك 
ذلك شيعا . 


۵ - لاداعی طذه العلاقة : 

أنا فماة فى الثانية والعضرین من عمری . حاصلة على دبلرم تجارة وقد 
حرمنى الله نعمة الجمال وذلك هو مصدر تعاستى وحزفى الشديد أشعر 
يعدم وجودى ولا طعم للحياة عندى ودائما أكون شاردة الفكر ولا 
مكان للراحة فى حياق . کا عرفت بشخص وجدته إنه لايريد سوى أن 
يتسل فى ء فأشعر بالاحباط والفشل وللآن لم يتقدم لخطبتى أى شخص 
وعمرى ۲۲ مب والآن أحب شخصا متزوجا ولا أقدر على مقاومة 
حبى له وتعلقى اجنولی به وصلت لدرجة كبيرة من العذاب واطيرة ماذا 
أفعل ؟ 


السرد : 

لماذا لم تحاولى تقوية شخصيتك وبنيانك اللفسی فى جوانب لتعويض 
إحساسك بفقدان نعمة الجمال کا ذكرت فى رسالتك فهذا أجدر بك 
بدلا من استبداد الحزن واليأس والألم فى كل كيانك . أنت لست كبيرة 
فى السن ومازال أمامك الكثير من فرص الزواج والارتباط ولكن بدلا 
أن تقعدى محلك وتتظری العريس فيجب أن تساعدى نفسك على 


كلد 


اكتساب قدرات مسوعة فى امجال الاجتاعى وافقای والعلمى .. إن .. 
حتى تتعدد فيك المزايا و ES‏ 
ولا داعى لعلاقة غير مشروعة ولا يرجى منها أى آمل وهی محرمة عند 
الله » قاومى حبك هذا الرجل المتزوج وابتعدى عنه فى آسرع وقت حتى 
لا یزداد إحساسك بالفشل والإحباط ثم الاکتتاب . 


45 - تناز عن عنادك 


أبلغ من العمر ۲۹ عاما » أعيش مع زوجى فى بلد عربى منذ حوالی 
5 سنوات وحیاتی الزوجية بكل أسف مليئة بالمشاكل فأنا لست على 
وفاق مع زوجی وق حالة دائمة من التصادم معه لأنه متشبث برأيه . 
عنيد ویصر دائما إنه على حق » وأنا أحاول دائما أن أتمسك برأبى وأن 
أقف بشدة موقف المتحدى منه ولا آتتازل عن كلامى بلمرة لأنه قد 
حدثك وطاوعته مرة ووافقعه عل رأيه فوجدت آنه سوف یسجکم ف 
ويفرض على وجهة نظره وف الأونة الأخيرة ساءعت حالتى النفسية 
وشعرت بحرن شديد وتشاژم وكره ليومى وغدى ومستقيل ۰ وأملت 
عملى وأطفالى حاولت أن أتغلب على مشاكق وأن أعيش متفائلة من أجل 
أطفالى ولكن للأسف بدون أى نتيجة وأصبحت على وشك الاعیار . 


السرد : 
الحياة الروجية ليست مجالا للصراع بين طرفین أو لاتبات قوة طرف 
على الآخر ومسرح الأحداث فى الياة الزوجية لا يجب أن يكون مليكا 


۱۷ 


بالتحديات والقتصومات إن إثبات الشخصية لايم عن طريق العتاد 
والتشبث بالرای ولكن عن طريق القدرة على التفاهم وسبل الإقتاع 
ودرجات الأخف والعطاء والتساع والعفو وأيضا عن طریق الاحساس ۰ 
أرجو أن تسازلی عن عنادك وأن تقابل جمود زوجك واصراره على آرائه 
بشىء من سعة الصدر والقبول واللین وحسن العاملة وبذلك سوف 
تتحقق لك الراحة النفسية . 


۷ - اشكرى الله لمعرفتك الحقيقة : 

آنا قتاة فى الثالقة والعشرين » صيدلانية » وقد تعرفت على طبيب 
شاب أحببته وخطبت له وسافر للعمل على أن یم الزواج بعد سنة » 
وانتظرته خلال هذه السعة مرتبطة به وقلبي معلق على آمل الاضر 
والمستقبل معه فهو حبى الوحيد » ورغم كثرة من تقدم لى إلا أننى آشعر 
ميل شديد نحوه وبدون إسهاب عاد بعد سنة ليقول لى إن کل شىء 
نصيب وبكل بساطة » ويقول إنه ليمن هناك أخرى فى حياته فقد كانت 
صدمة قافلة ومازالت › أحاول أن أتماسك آمام الآخرين دون جدوى › 
أصبحت أشلك ف آقرب الناس إلى » أشعر بالضياع والوحدة والفشل ۰ 
م اعد أثق فى اختيارى أو قبولى لأى آخر يتقدم لی . معنوياق فى منتهى 
السوء وأبكى باستمرار ولیس لدی حماس لأى شىء أصبحت بلا هدف 
وقلبى مزق يدرف أمامى فأتسى له الراحة الأبدية فيستكين ویهداً ... فماذا 
أفعل ؟ 


۱۸ 


السرد : 


لا آری مبررا لأن تطغی عواطفك على راحتك وشعورك بذاتك 
وإحساسك ينقتك بنفساك ۰ إنك لم تخطىء فى شىء سوی فى جرد التعلق 
جثل هذا ۱ لشاب الذى لم يكلف نفسه شرح الأسباب وراء هذا 
الانفصال وفك الإرتياط والوعود بشجاعة وأمانة وصدق مع نفسه ومع 
الآخرين » اشكرى الله على أنه بين لك حقيقة الوقف قبل أن تتوغل ف 
مشروع الزواج بقل هذا الشخص الذى لايؤمن على عهد ولا على أن 
يعيش معك تحت سقف واحد أرفضى جرد التفكير فى الماضى واعلمى أن 
مثل هده الأمتلة هى أمغلة شاذة وأن القاعدة على الصدق والأمانة فى 
علاقة الزواج واخرجى نفسك فورا من هذه الدائرة بالموافقة على أول 
عريس يتقدم لك جدینه ساسبا ويرتاح إليه قلبك . 


۸ - صححی مفاهيمك : 

أنا فعاة فى الثامبة عشرة من عمری فى الثانوية العامة ومشكلتى أننى 
نشأت ف أسرة تبدو ظاهريا إنها مترابطة ولكن الحقيقة غير ذلك فألى 
منعزل صامت وأمى حنون جدا وأحب إخوق › ولكن ظروف عمل ألى 
جعلته يسافر كثير! وهلا قد قلل من حبی له فقد أعطالى الحرية منذ 
طفولتی ولكن والدق رفضت كل ذلك بعد مراهقتى ورفضت التعامل 
مع الجنس الآخر » وف الخامسة عشرة أحيبت شايا وبادلتى كل اخب 
وهو صديق أخى والأسرة تعلم ذنك ‏ ولكن لاأحد يتكلم مع ألى ف 
هذه العلاقة ورغم أننا نخرج سويا ولكننى صامتة معه أحجل أن أكلمه 


۱۳۹ 


وبدا يشر من هذا السكوت والصمت وعدم التعبير عن رأيى وأنا معه 
فهل أنا في حاجة لعلاج نفسى ؟ 


السرد : 

هذه العلاقة غير مشروعة ولا يجوز للك الاستمرار فيها بهذا الشکل 
خاصة إنها تحدث دون علم والدك وعدم رضا والدتك التى لاتبخی سوى 
مصلحتك والحرص على معتك بين أهلك رجيرائك » أن الصمت الذى 
بيدلك وبينه معناه اطنجل من عدم مشروعية العلاقة والخوف من أن 
یکتشف أمرك ومعاه آیضا آنك غير كفء هذه العلاقة لا من حيث 
العمر ولا الظروف الاجتاعية ولا حتى مستوی النضج . أنت لست 
مريضة نفسیا ولا فى حاجة للعلاج وزفا أنت فى حاجة لتصحيح 
مفاهيمك والعرفة الجيدة ع إن كل مايحدث لك هو تقلبات مرحلة 
المراهقة التى ليس فا من الصحة والواقع . 


۱۳۰ 


وقفة مبع نفسك 


الإفراط فى الطعام دليل الانتقام من الذات . 
* * * 


الالترام والتحفظ ليس معناها الجمود والخشونة . 


و i‏ ص 


كلما وجدت نفسك متوترا نفسيا .. فعليك بالاسترخاء والبعد عن 
مصادر الانفعال . 
فک XK‏ 
التجدید فى مظهرك وأسلوب حياتك يساعدك على مسايرة التطور 
ويقضى على الملل والروتين . 


Kk ا‎ 


أن تفع غيرك شىء عظم ء وأن تفع نفسك شىء أعظم . 


۱۳۲ 


تخطى لظات اليأس والاحباط بالاتدماج فى العمل المتواصل . 


xk hk x 


الب عطاء وأحذ .. وهو غذاء للروح ء وتبذیب للنفس . 
ج 
kK‏ * * 


الشلك آفة الحياة الزوجية » وعلاجه الثقة فى النفس والاههام . 


3 تم كما 
اليأس معناه الموت النفسى البطيء . 
x * x‏ 


الحب هو صمام آمان الصحة النفسية . 
Kk‏ * # 


الالتحام الاجتاعى يضيف إليك قدرات نفسية تساعدك على المزيد 


ی * زا 
الخيال الواسع البنی على غير أرض الواقع يجعلك تعيشين دائما فى 
حالة من الزيف .۰ 
١‏ # لما ما 


الميول الجمالية تساعد على تقويم الفس وتهذييًا فاعملی على تمیتها . 


TY 


حياقك اللفسية سلسلة من النجاح » وعاولة التصحيح الدائمة هی 
أساس الصحة . 
* تم ا 
ليس فى المرض النفسى شىء يعيب الإنسان أكثر من عدم اعترافه 
بالمرض .. 


لما لبها * 


الوهم هو عدوك الأول من الناحية النفسية فلا تستسلمی إليه . 


ok ها‎ * 5 


لا تسرفی فى إظهار مشاعرك تجاه الآخرين حتى لايساء الظن با . 


ل ع لما 


الوجود المعنوى اللىء بالمشاعر الطيبة فى حياة زوجك أهم من 
الوجود الجسدى الخالى من‌کل الأحاسيس الرقيقة . 
د * #* 


قوتلث النفسية تعوض الكثير من عجز الجسند . 


Kk‏ # بو 


الثقة بالنفس تعنى شجاعة الرأى والقرار . 
ا Kk Kk‏ 


افتراض الذكاء عند غيرك هو آقوی دليل على أنك أذكى منه . 


۳۳ 


لا تجعلى نفسك”حكما على سلوك الآخرين . 
ا لها ی 
ليس أصعب على النفس من الشعور يعدم القدرة على حب الآخرين 
واجتذاب تقديرهم وحبيم . 


Kk 0‏ َه 


العمل والتقدم يقضى على مشاعر الحقد واطسد . 
و« * *x‏ 
البساطة سر من أسرار الجمال . 
Xx ok 3‏ 
أن تحررى نفساك من قيود الماضى المؤلمة معناه الصلابة والأصالة 
النفسية .. 
kK # *‏ 
من الصعب أن تتحكمى فى تحريكاتك العاطفية . ولكن تحرك فكرك 
التاضج قد يشد وراءه العاطفة إلى إتجاهات أخرى 
لعا عو ی 
إن الجهد النفسى الذى يبذل فى تفسير آمور مضت يكون على نمو 
شخصيتك . 


Tt 


كلمة الحق شعار الوائق وسلاح المظلوم 


* * تم 


شعورك بالضعف أمام زوج يقدرك هو مبتهی القوة .. 


x Kk * 


. لا تندمى على سوء فهم الآخرين لك فهم بذلك قد خسروا أكار ما 
خسرت أنت . 
x ¥ x‏ 


ممارسة الفعل وتأكيد الذات أهم رأنفع من جدل الحديث 


والمهاترات . 

* * * 

الحقيقة دائما موجودة لكا تحتاج لمن يبحث عما . 
x‏ %* # 

الحجة والمنطق السلم هما أسلوب الانسان المتحضر . 
* ع يا 

الاستسلام للهموم والأحزان يزيد من جرعات الألم النفسى . 
فا # ا 


كلما ضاقت بك الدنیا تذكرى أنه ليس لك حيلة فیبا سوی اللجوء 
إلى الله 


Pe 


اههامك بح ركات الغير يعكس إحساسك بالفراغ والعجز . 


XK *#‏ ا 


كل من يقول لك فقد يقول عنك فى نفس الوقت . 


تم ف * 


مسايرة التطور ف الياة إثبات لوجودك وتأکید نبض الياة فى 


عروقك . 

علا * د 

احعرام الرأى الآخر دليل القدرة الواعية والثقة باللفس . 
کم يما َه 

التأمل والخيال يريمان عدك مرارة وآلام الواقع . 
#* وی ۱ 

الحظة صدق مع اللفس حير من تفاق اللقس لارضاء غرورك . 
ا * 3 

مواجهة المشكلة فى مهدها خير من الاستسلام ها أو المرب متا . 
تنا فا 


خظة مع نفسك خير من لقاء العفس لارضاء غرروك . 
البساطة تكسبك مقدرة على التكيف مع الغير . 


۱۳ 


اكسبى قوتك من خلال التواضع فى معاملة الآخرين . 


و ما لها 


من لايرحم الإنسان لا يرجم نقسه . 
x %# %*‏ 


مقدار الطاقة الروحية بالعبادة والتقرب إلى الله هما الاروة الحقة . 


* #* # 
الأمل لايأق إلا بالألم . والعمل يعحقق مع الإرادة . 
*x‏ ا * 


كلما عزمت القيام بعمل ما فعليك بالیدء الفورى دون أى تأجيل 
لتقهرى صعوبة البداية . 
* و xX‏ 


لاتيالغى فى تجسم افدف الذى تريدين الوصول إليه حتى لاتصای 
بيبة الأمل بعد تحقيقه . 


#* * # 
الاستمرار مع النجاح الحوسط أفضل من التوقف بعد النجاح 
الكبير . 
ما تما العا 


بالرياضة يكمل الجسم وبالقراءة يكمل العقل » وبالفن ترق 


الأحاسيس والشاعر . 


۱۳۷ 


من حقك أن قعفظی ببعض الخصوصيات لذاتك .. 


* 3 *# 


من لا ترم خصوصياته وجافظ علا لا ترم نفسه . 
دا ع # 
تعاملك مع الغير على سس الاحترام المتبادل يضمن لك استمرارية 
العلاقة بالمعروف والرضا . 
* تما * 


اعترافك بعيوب نقسك هو بداية الوقوف على الطريق الصحيح . 


KK سا‎ ¥ 


التروة الحقة هى مقدار الطاقة الروحية بالعبادة والتقرب إلى الله . 
Xx ok ok‏ 
الصديق هو من يستوعب آلام وأحزان صديقه بقدر استیعایه 


لافراحه وسروره . 
+ ج و 


اكساب صداقات جديدة هو رأس مالك الدنيوى . 
ok Kk‏ ما 


القوة العنرية أبقى من القوة المادية . 


FA 


المبالغة والتبويل من دواعی الثقة باللشس . 


K# # 


احترام الذات هو المدخل الرئيسى لاحترام الآخرين لك . 
ک فا ی 
إذا طلبت صك النصيحة اقالصة فيجب أن تكرت خالية من الأهواء 
والمفاهم الذاتية . 
Kk Kk‏ * 


التو كل على الله ليس معناه التواكل والضعف والاستكانة . 


kK XK ok 


لا تبحنی عن المجهول وسط الضياع كمن يسبح فى اطواء . 
لا Kk‏ و 
الاعمراز باجذور الأسرية والبيئية التى نشأت هنبا هو نوع من الثقة 
بالنقس وصلابة الث لشخصية . 
* ا ا 
كترة التفكير والحديث عن متاعبلك النفسية والأمل يجعل منك أرضا 
خصبة لعنبيت داخلك . ۱ 
Kk * x‏ 
الإرادة هی مفعاح التشغيل للطاقة النفسية والعصبية الكامنة فى 
آعماقلك . 


۱۳۹ 


قدرتك على الاقناع لاتتحقق إلا من عمق اقتناعك الداخلی 


بالقضية . 
# عير و 
كلما وضعت مشكلاتك ف جحم أكبر عانيت كثيرا من القلق 
النفسى . 
x * *‏ 


قوة شخصيتك لاتأق إلا بالاحتكاك مع الآخرين والقدرة على 
التعامل مع الانماط التتوعة من الناس . 


«6 ok YK 
. الصعوبة دائما مع بداية العمل فتغلبى عليها ولو بای جهد بسيط‎ 
لم عو‎ 


كلما تحدثت عن مومك وأحزانك كلما سيطرت عليك حالة من 


الا کتاب التفسى . 
*+ * 4 
لاتدعى يوملك يمر بدون التأكد من إنجازك لعمل مثمر . 
بخ x‏ 


فن الاستمتاع قد يكون أصعب وأهم من فن الحديث . 
ما * x‏ 
السعى وراء التغيبر والتطوير لياتاك هام لتحقيق الاتزان اللفسی . 


12+ 


تصحيح الخطأ أفضل وأنفع من الندم عليه . 


KK # # 


اعترافك بنواقصك وعيوبك هو بداية الطريق للتخلص ما . 
# * ی 


لاتضيعى وقتك فى محاسبة التاس وتقيم مواقفهم فالأهم هی حسابات 
الخالق . 


Kk‏ # تم 


الحياة سلسلة محاولات .للوصول إلى الكمال السبي » لأن الكمال لله 


وحدة . 
XK‏ ی 
الشك بداية الإعلان عن عدم الثقة فى نفسك قبل أن تكون فى 
غيرك . 
0 * نا 


حيرتك فى اتخاذ القرار تزداد كلما ترددت فى تفیذه . 


اب 
الجهل بالشذىء يعفيك من المسئولية موقتا › ثم تعضخم الأمور 3 آن 
الج لضي 


ليس كل من يبحث عن الشر شرير بطبعه . 


افترضى فى غيرك نفس القدر من اليقظة والوعى مغل الذى تفعرضيه 
فى نفسات . 
عا * #* 
الكلمة الطيبة صدقة , فإذا أكدها الفعل فذلك هو الإيمان الحقيقى . 
KK‏ * ا 


من لاهدف أمامه لاقيمة لوجوده ولا معنى لا ييذله من جهد . 
Ok‏ 


الحقد صفة العاجز عن تحقيق أدلى قدر من النجاح . 


* 3 * 
أفضل علاج لثرثرة الغير هو أن تلزمى الصمت أمامه . 
* * ی 


مهما دققت فى حساباتك للأمور فان هناك جزءا غير حسوب يضح 
لكثير من المتغيرات . 


ا د ok‏ 


راحتك الجسمية لاتأق إلا فى إحساسلك بالرضا والطمأينة النفسية . 


Kk‏ فا کف 
الوهم قد يؤدى إلى العدهور اثقسي . 


N4 


كلما إسودت الدنيا فى عينيك عليك بالمزيد من العبادة والتقرب إلى 


الله 
ع عا ok‏ 
آمور اطياة لاتسير على صراط مستقم إنما هى خليط من المغيرات 
وقعاج إلى تعديل السلوك . 
ب و تما 
المرض النفسى . نداء حروم ‏ أو دعوة إلى تصحيح السار على طريق 
الحياة . 
یک 3 * 
اعتی عن الجمال فى أى مکان وزمان داخل وخارج نفسك . 


ا د ما 


أن تفكرى ق نفسك وبماذا نفعت غيرك خير من أن تفكرى فيما 


حققه الغير . 
* سر # 
السعادة كامنة داخل كل منا » والشعور بها يحتاج إلى الإيمان والحب 
والعمل 
# سج العا 


أن تكونى مالكة لارادنك » مستقلة بذاك خيرمنأن تكولى مسولبة 
الإرادة تابعة لغيرك . 


۱:۳ 


نبض الحياة لايشعر إلا من يؤثر فى الحياة بالعمل المثمر . 


« ok ما‎ 


كلما كسبت صديقه جديدة ازداد رصيدك فى بنك الياة . 


د د فک 
العرفان بالجميل هو صفة الإنسان القادر الوائق من نفسه . 
ا * 


ليس مطلويسا منك أن تدافعى عن نفسك إذا أخطأ الناس فى 
فهمك ١‏ ولكن علييم أن یصححوا أنفسهم . 
ا Xk‏ * 
أن ترى العين الجمال فى كل شیء ‏ خير من أن ترى القبح بعمق 
وتدقيق . 
ا * يا 
أن يكون لك عبدأ تمسکین به وهدف تسعين إليه ء ذلك يعنى 
النضج النفسى . 
ا hk ok‏ 
نظمى أسلوب حياتك الخاصة باستقلال ذاقی ‏ خاصة إذا شعرت 
بازدياد الأزمات حولك . 
9 * ب 


الجاملة ليست نفاقا » والعرفان بالجميل شرف لمن يشعر به . 
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الغبات على البداً أبعد من الاقماع به أرق درجات الوعى النشبى . 
دا * * 
انظرى إلى الحدف الذى تريدين تحقيقه دون الالتفات إلى مايفعله 
الآخرون من حولك . 
* لما x‏ 
لو عرفت من أنت وما هو واجب عليك أن تفعليه ‏ لأصبحت فق 
حالة استقرار تفسى دام . 
ع * hr‏ 
السعى وراء معرفة أسرار الآخرين ليس من صفات الشخص الوائق 
x *K‏ # 
أية علاقة إنسانية لاتتسم بالاحترام تبوء بالفشل . 
ok xk *‏ 


القلب يتبض بالدم . والعقل ينيض بالفكر » وبين القلب والعقل 
تسجرك المشاعر والأحاسيس . 


*# i kK 


التجاهل والاهمال هما أقصى مايعاقب به بنى الإنسان بیتا العقاب 
معناه أنه مازالت للإنسان مكانة فى النفس . 


14e 


بين الوهم واطقيقة خيط رفيع .. فعليك أن تتحسسى هذا الخيط 
وأن تتمسكى به . 
xk‏ و« ی 
الزمن یذیب الكتير من الأزمات النفسية ولكن إذا أحسنت 
استخدامه فى عمل مثمر خلاق . 
أقعبى عقاب هو عقاب النفس زأقصی الأ لام هو الألم العدوی وأشد 
مرض هو مرض العقل . 


عو ع 


* حساب النفس الستمر يضعف الثقة ویعد الأمل > ارمی نفسك 


واحترمى ضعقها . 
KOK X%‏ 
الوضوعية فى اطکم على أمور حياتك هو ركن من أركان الصحة 
النفسية . 
x XK «‏ 


الألم النفسى قد يزيدك صلابة ويجعلك أكثر نضجا من الناحية 
النفسية . 


و x‏ ا 


البكاء أحيانا لايعنى الضعف وإفا هو تفريغ لشحنة انفعالية لايجب 
حیسها فى أعماقك . 


NE 


لا تبتمى با فعل الآخرون أكثر من اهتاملك با فعلت أنت . 


ی * * 
تقلیل الفجوة بين تطلعاتك وقدراتك ذاتية دعك من التعرض لعوامل 
الاحباط التفسى . 
# فک 


الألم التفسى ومعايشة خبرات مؤلة قد يزيدك صلابة ويجعلك أكثر 
نضجا من الناحية النفسية ‏ 
* * # 
انظرى دائما إلى الأمام نحو أهدافك وخطتك دون أن تنظرى إلى 
إغيازات الغير . 
i‏ 3# 
لا جال لليأس داخل إنسان لديه مقومات الحياة . 
xk *‏ د 
قدرتك على مواجهة نقاط ضعفك ومواطن العيب فيك هو الصحة 
النفسية .. مع محاولثتك المستمرة فى التصحيح . 
i‏ ا ا ۽ 
قدرتك على التعامل مع أصناف من البشر باختلاف نوعياهم يكسيك 
ثقة فى الفس ويجعلك أكثر عطاء . 


1 


التحكم ف انفعالاتك هو علامة على نضجك النفسى . 
عي 6 * 
التغيرات اليومية فى مزاجاك وحالتك الوجدانية شىء طبيعى يجب أن 
تقبليها دوت أن تؤثر على علاقتك بالآخرين . 


3# #‌ Kk 
التغيبر فى حياتك وحياة أسرتك مطلوب لكسر حدة الرتابة‎ 
.. والروتين‎ 
«#2 Kk ok 


جال الصحة النفسية واسع وعريض » وحدود الرض النفسى ضيقة 


ومحدودة المعالم . 
0 0 * 
ايعدى نفسك عن الخوف من المرض النفسى . لأن ذلك ينعك من 
التوغل ف مشاكله . 1 
ی تم ok‏ 


افتحى عينيك على کل ماهو مشرق وجميل وتتعى بکل جميل فى 
حياتلك الخاصة والعامة . 


YK it ب‎ 


أية علاقة بينك وبين الآخرين يتلاشى فيبا الاحترام محكوم عليها 
بالفشل . 


YEA 


Io: wre, و‎ - ۱۱۵ 91012 0 


التجاح فى الحياة يعتمد على قدرتاك على الاستمرار وتكرار احاولة 
بعد الفشل . 
ثرا x‏ ا 
حاولى الاسترخاء والترقیه عن نفسك كلما شعرت بااجة إل 
ذللك ء على ألا يتعارض ذلك مع أوقات عملك . 
Xx *‏ لما 
اجعلی لنفسك هواية ذات منفعة » ومارسيبا فى أوقات فراغك . 
Kk‏ * * 
اجعلى حياتك خطة عمل مستمرة ذات أهداف واضحة واعملى عل 
تحقيقها تت ؤكدى وتفعى الآخرين . 


kK x‏ ی 
لكى تتغلبى على الأرق حاولى عدم السعى إلى النوم بل اجعلى هو 
الذى يسعى إليلك . 
* * 5 


الانطواء والعزلة هما ألد أعداء الصحة النفسية بينا اطياة الاجهاعية 
هى مفتاح السعادة والسلامة النفسية . 
#6 ع و 


عملك الستمر بكل عزية يزيدك صلابة نفسية ويمنع عنك المرض . 


۱:۹ 


أرادتك الذاتية القوية هى اخصن المتين ضد افزات والمشاكل 
النفسية . 


¥ اس اال 


كلمة حق فى خظة صفاء مع اللفس خير من القادى فى الباطل فى 
الحظة خيانة لذاتك . 


kr Kk ترا‎ 


أسلوب الحياة لا يرحم الضعيف الخائف ولکنه يضعه فى قالب من 
الاهمال والسیان . 


#۷ د ب 


البلاغة فى أسلوب الحديث تحتاج إلى دعم وتوئیق بالکفاءة فى 


أسلوب الانتاج والعمل 
ف ا ok‏ 
العمل تحقیق الأمل . وبالأمل تزدهر الحياة وخلو طعمها 
*k kK‏ 3 


اللمسات الجمالية التى تصنعها فى حياتك هى الى تزيل عدلث افموم 
وتزيل حالة التوتر 


Kk kK ik 


| إذا كنت قادرة فعليك بالعفو وإذا كنت غير قادرة ففوضى أمرك إلى 
الله 


1١6+ 


القيمة التى يحققها الفرد لنفسه على أرض وطنه هى القيمة الحقيقية 
التى يقدر بها على أى أرض فى بقاع العالم 


* *x x 


خطوات الوائق هادئة مطمئنة وخطوات العاجز سريعة مرتجفة 


ب ا xX‏ 
لا خير فيمن عاش أنفسه ولا بركة فيمن أكل حفوق الغير . 
ok‏ ی Xk‏ 


سوء الظن بالغير دون دليل يجعلك فى حالة دائمة من ال الفسی . 


ا ب ذه 


الغيرة العمياء تتبعث من قلب لا يعرف الحب ولکنه يعرف الاحتواء 
والقلك . 
8 جو #* 
قبول الحق. تعبير عن القوة وتعزيز للثقة بالنفس . 
* * و 
سات اسب بيلك وبين زوجك هي أحد مصادر الطاقة التى تعمل 
على سير إلياة الزوجية واستمرارها . 
xk‏ * لعا 
إطلاق مشاعرك والتعبير عن أحاسيسك وقاية لك من الأزمات 
النفسية 


10! 


العمل وحده هو الذى يؤكد ويحقق طموحاتك . 


بو ”د عو 
خاطبى الناس على قدر عقوهم وحاولى دراسة دوافعهم الفسية ف 
حالاتهم اخعلفة . 
#« اع * 
الاستسلام فواجس الشيطان يؤدى إلى الاضطراب التقمى . 
hk x‏ العا 
التوازت بين أمور الدين والدنيا هو المقياس الحقيقى للصحة النفسية . 
x xk X*‏ 
الاعتذار هو أسرع السبل لاستمرار علاقة سوية بين طرفين . 
XK %‏ اله 


وقفة مع نفساك كلما ضاقت بك الياة تذكرانك لا تملك فبا شیتا . 


ع د Kk‏ 
كل كلمة ينطق بها لسانك هی إعلان غير مباشر عن حقيقة من 
حقائق نفساك . 
KK *K x‏ 


أن تأخذى بالأسباب فى حياتك هو منطق العقل والعلم والإيهات 


۱۲ 


إنشغالك بقضايا الغير دون أن يطلب ميك معناة الفراغ الفكرى 
والعنوی . 


م كما K‏ 


حياة التأمل فى الجمال ومعايشة الرومانسية تدفعك إلى مزيد من 
العمل والاتتاج . 
# * دا 
كل علاقة إنسانية بين طرفين قبدأ بالحماس أولا » ثم يشوبها الفتور 
بعد ذلك ولكن استمرارها يعتمد على درجة الاحترام بينهما . 
: یت بدا xk‏ 
كلما کسبت صدیقا جدیدا كلما ازداد رجالك ف بنك الحياة . 
تم کت ثرا 
الخوف الستمر دليل ترسب حالة القلق فى أعماقك . 
* ما Kk‏ 
كارة الانفعال ترهق جهازك العاطفى وقد يصاب بحالة من التوقف . 
ا تم * 
أمنياتك فى الخد القريب والبعيد يجب أن تعوافق مع قدراتك 
والظروف التى تحبط بك . 


۱۰۳ 


إذا طلبت منك كلمة الحق فعليك أن تتوخى الموضوعية والصدق مع 
النفس أن تكوفى صادقة مع غيرك . 
* # لما 
السا لا يعنى الضعف › والعفو لا یعنی الشزيمة . اما يعنيان إنك 
تحتفظين بخصائصك الانسانية . 


KNK # « 


العمل الجاد المثمر هو أفضل رد على مهاترات وأحقاد السفهاء . 
ok‏ زر Kk‏ 
التدريب على رؤية النفس من داخلها يعطيك مهارة الكشف الواضح 
عن عيوبك وتصحيح أخطاء النفس . 


تمل لما لما 


أت ترى أهم من الآخرين هو بداية النهاية . 
لما تم ص 


القوة اللفسية والقوة الروحية توآمان تحقيق السعادة والاستقرار 
الذاق . 
XK Kk HK‏ 


أقسى عقوية لن أساء إليك هو أن تلغيه من حساباتك . 


1o4 


جددى ثقتك بنفسك مع كل صباح بخطرة جديدة نحو عمل جديد 


تاقع لك ولغيرك . 
ما K‏ * 
أرهى ضعف الغير وضعى نفسك فى مکانه عندما تحكمين على 
تصرفاته فى موقف ما . 
* ا « 


لابأس من أن تعتقدى فى شىء ما بشرط أن تكون لديك المبررات 
الموضوعية والمقدعة لصحة هذا الاعتقاد . 
hk‏ یک Kk‏ 
لاتجعلى نفسك حكما على أمور الغير إلا إذا طلب منك ذلك . 
لها * x‏ 


أن تفعل ماتریدین فهذه حريتك الشخصية بشرط ألا تتعارض مع 


حرية الآخرين . 
ok‏ * ا 
الاستجمام النفسى هو حالة من هدوء العقل واستقرار العاطنية 
وحسن السير . ۱ 
ما و 0 


استعمال الثىء فى موقعه اقصص له يجعل من حياتك معنی ويضفى 
على شخصيتك نوعا من الكمال . 


۱۵ 


. إذا تواجدت فى مكان جديد فابحث عن جوانبه المفيدة والجميلة بدلا 
من التركيز على نواقصه وعيوبه . 
ما ا xX‏ 
من الأفضل عدم البحث عن الحقيقة فى جو اجعاعی ملیء بالنفاق 
والحقد والكراهية والكذب . 
عا x kK‏ 
سرعة تكيفك مع الواقف الجديدة تكسبك نوعا من الثقة بالنفس 
وتساعدك على استغلال كل ماهو مفيد من هذه المواقف . 
# ألما ok‏ 
لاتقولى أنا .. فإن كثرة الاهمام بالذات يفقدك اهتام الآخرين بك . 
kK XK %‏ 


الغرور يضر بالثفة بالنفس » وقد يقضى عليها . 


x * * 


حجة القوى ف المواجهة » وحجة الضعيف ف افروب . 


N KK كم‎ 


الغرور يضر بالثقة فى النفس .. وقد يقضى عليها . 


با ج يج 
مع كل صباح ايتسمى للدنيا وجددى العهد بالانطلاق والقرح 
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كل مکسب ف الحياة فيه جزء من الفسارة فلا تبحتی عن الكسب 
المطلق حتى لاتعيشى فى إحباط مستمر . 
* * * 
احترام مشاعر الآخرين وتقدير ضعفهم . هو غاية العدل وعين 
العقل . 
x ۲ Kk‏ 


حاوق التوجه إلى الله وحده فهذا يكقيك فى مواجهة الحياة القاسية . 


* ی‎ ok 


احذری الفراغ فهو قاتل للنفس » واعمل على شغله بتعدد افوایات 
والاهيابات . 
نما * تما 


حب الغير من حب النفس قلا تبخلى على غيرك بالعطاء ا معنوى . 
« 


م ا 


تبالغى فى المظهرية الزائفة » واحرصى على أن یتوافق الجرهر مع 
المظهر . 


۱2۷ 


خيال المراهقة وأحلام .اليقظة 


كل إنسان يعيش عالم اقيال والأحلام ويطلق العنان إلى فكره لكى 
يسرح بعيدا عن أرض الواقع ویستمتع كثير! من الاستغراق ف التأمل 
والخيال ما حلم به أو يتمنى أن يحققه وكذلك فإنه يجد كل المتعة فى 
التصورات الوهمية لأشياء تتفق وميوله وآماله . وهذا الخيال الجاع لابد 
له من قيود وحدود ولابد له من ضوابط إرادية توقفه عند مرحلة معينة 
ولا تعرك له حرية الحركة إلى أى مدى ودون إرادة للتحكم فيه » إن عام 
الخيال له حدود يتوقف عندها الالسان ثم يعود مرة أخرى إلى عالم الواقع 
بكل تحدياته وآلامه وصعوباته لأن من لم يقف على أرض واقعية صابة رعا 
يجرقه تيار الخيال إلى طريق الوهم الكاذب والغش وخداع النفس ليصل 
به إلى طريق الضیاع . 

ولا يرتبط عمر الانسان بدرجة استمتاعه بمعايشة جر الخيال وأحلام 
اليقظة فكل إنسان صغیرا كان أم كبير! له أن يحلم ويتأمل ویستمتع 
ويعلذذ ولكن قد تفاوت درجة الخيال مع تقدم العمر حيث تكون أكثر 
. درجة ف مراحل الطفولة والمراهقة والشباب ثم تبدأ درجتا فى التعاقص 


۱2۹ 


التدريجى مع مرحلة منتصف العمر والنضج النفسى ومع مرحلة 
الشيخوخة . 
س كذلك فان درجة الاستغراق والقادى فى أحلام اليقظة ترتبط بنوعية 
الفرد فهناك من الشخصيات من هم القدرة على السيطرة التامة والتحكم 
الإرادى القوى على قترات اليال والأحلام ومن يحاولون دائما إلى أن 
یکونوا أقرب إلى الواقعية والحياة العملية الوضوعية عن أن يكونوا فى 
الجانب اخیالی الوشمى للحياة وهی الشخصيات التى تعمتع بالدقة واليقظة 
الواعية فى الياة وقوة الإرادة فى السيطرة على النفس والتحكم فى 
جوانب غرائرها وشهواتها وهی الشخصية التى تمن بالأصباب 
الوضوعية لكل شىء وتحسب حساب كل شىء وتجد التفسير القوی 
القتع لكل شىء وهى أيضا الشخصية اللتزمة العملية النشطة ذات 
الضمير الیقظ لا عم بالجوانب العنوية اللاحسوسة بقدر اهتامها بالجوانب 
الادية اللموسة فى کل مناحی حیانتهم . 
وهده الشخصية قد توصف فى علم النقس بالشخصية « الوسواسية » . 
ولکن على الجانب الآخر فهناك شخصیات يتمتع أصحابها بدرجة عالية 
من الفيال واللاواقعية ویعیشون أكثر آوقاتبم فى حالة من التأمل 
والسرحان والقادی فى الخيال بدرجة عالية وقد يجدون متعة فى الانطواء 
على آنقسهم لکی يتحقق شم مایریدون من الاستغراق فى العام 
اللاحسوس وهم شخصیات رومانسية هوائية متغلبة الزاج ومرهفة الس 
والمشاعر وهم فى حياهم الخاصة اهعامات تفوق بكثير اهاماهم بحياة 
الآخرين وهي شخصية تمتع بدرجة من حب الذات والسعى وراء 
الصلحة الخاصة والیل إلى الظهور وأن تكون مور اهتام الآخرين » 
كذلك فهى شخصيات سطحية العواطف . 
1 


تعبر عن احتياجاتها النفسية بصورة فيا البالغة والتهويل لكى تسعدر 
عطف الجميع . 

وهناك الكثير من الفرق بين ماهو داخلى فى الأعماق وبين الدرجة 
التى تظهر فى تعبيرها الفکری والوجدالى الظاهرى آمام الداس » وتسمى 
هذه بالشخصية «اقستيرية» من التاحية النقسية . وكلما كان هناك نوع 
من التقارب بين الواقع والخيال كلما كانت الشخصية أكثر نضجا 
وأستقرارا من الناحية النفسية كذلك فان ١‏ لتقارب بين ماهو مکنون 
وقابع فى أعماق النفس وبين ما هو ظاهر وخارج فى التعبير والواجهة مع 
الأحرين هو دليل على السواء والصحة اللفسية ومن كل ذلك يكن 
القول بان الخيال يا هو أمر مسلم فى حياة كل إنسان وطبيعة ضرورية 
فى أى مرحلة من مراحل حياة كل فرد فهر أيضا ملازم للواقع ويجب 
أن جتضع لسيطرة هذا الواقع ويجب أن يكون هتاك نوع من التلاحم 
والعوافق بين هذا الخيال وبين الواقع . 

واحلام اليقظة هى نوع من أنواع الخيال وکا ذكرنا يعيشها كل فرد 
منذ ولادته وحتى باية حياته فى فترات متفاوتة وبتسب مختلقة وضذه 
الأحلام الكثير من مزايا التخفيف عن التوتر والجهد النفسى والقلق 
وائعاناة وهی تعمل عل تحرر الفرد من قيود الوعى وعذاب ومرارة 
الواقع وتخفف عنه شدة الكآبة والحرن واخوف والملل والرتابة فى نظام 
حياته وتعطيه دفعة قوية نحو الوصول للهدف فائذى يحلم به ويتطلع 
لتحقيقه . وهذه الدفعة التى يكسبها الإنسان من أحلام اليقظة تكون 
أكار قوة عندما تتحكم إرادته فى ضبط فعرة وجرعة الأحلام التى يعيشها 
وعددما يوقف تيار الأحلام ويحوله إلى عمل واقعى لتحقيق ما يريده ومن 
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هنا فان الأحلام تكون مثابة الشحن للبطارية النفسية التى هى أساسية ف 
عملها لتحقيق افدف اللشود . 

وأحلام اليقظة وحياة الخيال تكثر مع سن البلوغ ومرحلة المراهقة 
وهی عكس احتياجات الراهق الشاب من حيث الغريزة الجبسية وكذلك 
فهى تعكس تطلعاته وطموحاته وأيضا تعکس حاجعه العاطفية وميوله 
الوجدانية وهناك من الشباب من الجنسين من يستغرق ف أحلام اليقظة 
ويترك نفسه عبدا لبزواما ویکون تحت تأثير قوى الفعول ثلخیال والوهم 
الذی یفکر فيه لدرجة أنه قد یسی نفسه ويتعايش مع هذا الخيال على أنه 
واقع وق هذه الحالة تظهر آثار هذه الأحلام السيئة ومضاعفاتبا السلبية 
حيث ضاع الوقت والانغماس فى الأوهام وذلك يسبب الفشل ف كل 
أبعاد حياته وتکون أحلام اليقظة فى هذه الحالة سیب فى الاعاقة 
الاجتاعية والعملية عنده . أما إذا اسعطاع الشاب أن يضع أحلام يفظته 
فى حجمها الطبيعى وأن يفرض إرادته علیها ويسيطر على محتواها ويأخل 
منها قوة دافعة للأمام على طريق تحقيق مايتمناه من أحلام فى النجاح فى 
الياة وتظهر نتائجه الإيجابية البناءة فى حياته . 

وليس هناك حوف من اغختوى الجسى لأحلام اليقظة عند المراهق 
الشاب سواء كان ذكرا أو أنثى طالا أن حلم اليقظة لا يستغرق وقتا 
طويلا على حساب العمل والانتاج والحياة الواقعية وطالا أن الشاب أو 
الفتاة يستطيع أن يسيطر على هذا الم وأن يوفقه بإرادته إذا شعر أن 
هناك شیا غير عادى قد يؤثر على تفكيره أو قد يبعله فى حالة من العشعت 
والضعف النفسى ما يدفعه لبعض الأفعال غير المقبولة اجتاعیا . 
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إن أحلام المراهق غالبا ما يكون حتواها جسى عاطفى فيه من الخيال 
والرومانسية الكثير كنوع من التعبير عن الطاقة الجامحة التى تکمن داخله 
والتی هی أساس من أسس مرحلة الراهقة نظرا لطبيعة الفو الجسدى 
والجسى افائل الذى بحدث بفعل الغدد والهرمونات فى هذا السن وكثيرا 
ما يحاول الراهق أن یشیع هذه الغريزة يبعض الخيالات وأن بغذیها 
بالأوهام والأحلام الوردية الجميلة فقد تلم الفعاة بأنها تعيش مع قتی 
أحلامها الذى يتمتع بكل الصفات والأخلاق التى تتمناها وذلك فى عش 
الزوجية با فيه من رفاهية ونعم ويتحقق فيه كل ألوان الراحة والاستقرار 
وتتعم فيه بالجب والصفاء . 

ومع كل هذه المشاعر الجميلة والخيالات الخلمة الرومانسية قد 
تستغرق الفتاة الكثير من الوقت وقد تسى كل ماحوفا من واقع 
وتستسلم للوهم الكبير الذى تعيش فيه وكأنها تبرب من واقعها وتضع 
حاجزا بينها وبين الئاس ودائما ماتبحث عن مكان معزول تحاور فيه | 
نفسها وترى فيه مالا يجب أن يراه أحد معها وتفرض على آفکارها 
وأحاسيسها شیتا من السرية واطصار .ر 

وفى هذه اطالة تفقد الفعاة کل اتصاها بحیانها الواقعية وبذلك قد قتأثر 
سلييا بعدم القدرة على الواجهة تصعوبات الياة ویتأثر انتاجها فى مجال 
دراستها وتحصيلها لدروسها وتصطدم ف علاقتها بوالدیها واخوما 
وتصاب بحالة من اليأس والاحباط وتدخل فى صراعات متعددة ما بين 
النجاح الدى حققته فى أحلام یقظتها وما بين فشلها فى مواجهة واقعها 
وفى هذه اخالة يكون حلم اليقظة سببا فى (عاقة هذه الفعاة وضیاع 
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فرصتبا للهوض بمستوى حياتها ومعيشتها وهذا هو اخلم الذی بهدم 
صاحبته وبحمل معه كل عوامل تقهقرها وتأخرها فى مسيرة الحياة . 

أما إذا استغرق وقت حلم البقظة فترة وجيزة استطاعت بعده هذه 
الفتاة أن توقف نشاط هذا الوهم والأحلام الوردية بإرادتما وأت تحول 
الحلم إلى دافع وأن تجتهد وتكافح من أجل تحقيق النجاح القعلی فى حياتها 
لكى تصل بمسعواها الدراسى والعمل إلى درجات مرموقة حتى تصل إلى 
حياة الرفاهية التى تتمناها فهذا هو الحلم اغادف الذى يدفعها إلى التقدم 
والنجاح وإلى تأمين مستقبلها على طول الطريق ‏ 

ومن الأسباب التى تؤدى إلى الاستغراق المرضى فى أحلام اليقظة هی 
فشل الإنسان فى الوصول إلى هدف ما ما يسبب له الشعور الوجداق 
بالخيبة والخزيمة والإحباط على مستوى الوعى أو حتى على الستوی 
اللاشعورى واللاوعى . 

ونظرا لأن الشباب طاقات وحيوية وأمل وتطلعات وطموحات فهم 
أكثر الئاس سعیا وراء الأهداف وعملا على تحقيقها فإذا أصاب الشاب 
هدفه كان التجاح وإذا لم يصبه كان الفشل والإحباط لذلك فالشياب 
أكثر الناس تعرضا للاحباط .. خاصة فى عالنا المعاصر حيث المغريات 
المادية أمامهم ها ججعلهم يتطلعون إلى أشياء كتيرة لا يستطيعون الوصول 
إلا بقدراتيسم الخاصة إلا بعد وشت وجهد طويل وهم لا یستطیعوت 
الصبر وتحمل المشقة لأهم فى حالة من التعجل والتحمس فیحدث 
الاصطدام ثم الإاحباط ولا يجدون ال سوى فى أحلام اليقظة الى 
تعوضهم التعويض غير السوى عن الفشل الواقعى الذى يقعون فيه . 
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وبعض الشباب الذين يفتقرون إلى عوامل الثقة فى ذاتهم وقدراتهم 
الخاصة دون أى مبررات أو رما بسيب قسوة الوالد وكثرة الانتقادات 
التى توجه إليهم أو بسبب التوبيخ والتحقیر .. الستمر إِلييم ما يدقعهم 
إلى تحقيق وتأكيد ذاتهم بالانغماس فى أحلام اليقظة » وقد يصطدم 
الشباب يمن هم أكبر منبم سنا كالآباء والأمهات أو المدرسين بالمدرسة أو 
الرؤساء فى مواقع عملهم ویتج عن هذا الاصطدام وجود فجوة وصراع 
بين الجيلين وتتوالى الاعهامات على الشباب باهم جيل متمرد ثائر ينقصه 
الخبرة والصبر وطول البال ويزداد الصراع وهم الطرف الأضعف حيث 
يلك الكبار مقاليد الأمور وهم أصحاب الأمر والبى . 

ويظل الشباب يشكو ويعانى ويستغيث وهو غير قادر على التكيف ثم 
يدخل ف عالم أحلام اليقظة ويتمنى اليوم الذى تؤول فيه السلطة إليه 
ويصلح ما أفسده الدهر : وقد تصل حالة الاستغراق فى أحلام اليقظة إلى 
درجة الگدمان , فكما أن المدمن يلجأ إلى مادة مخددرة هرب بها من واقعه 
الألم فإن الشباب يحلم با يدفعه للهروب من الواقع إلى الخيال الممتع 
وسرعان ما يعود منه إلى الواقع ليجده وقد أصبح أكثر صعوبة . 

وكلما تكرر افروب وطال زمنه كلما ضاع الوقت وأصبح هذا 
الواقع أشد إيلاما وأكثر ضررا . وکا آشرنا سابقا فإن استغراق الشاب 
أو الفعاة فى أحلام اليقظة يؤدى إلى هبوط مسعواه فى الانجاز الدراسی أو 
الوظيفى ويرى نفسه وقد أصبح بطیتا فيتهم نفسه بالغباء ويقل اعتباره 
لذاته وثقته بنفسه وتزداد مع ذلك أحلام يقظته لتعويض هذا النقص 
الواقعی ولكن ذلك يزيد من عجزه أكثر فاکثر فبتز ثقته فى قدراته 
بدرجة آشد وهكذا حعى يدخل فى دائرة مفرغة قد تتتبی به إلى التوقف 
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والعجز الام بالاضافة إلى مايصاحب ذلك من اکتاب أو معاودة 
الهروب من الواقع . 
أحلام النوم واضطراباته عند الفتيات والشباب : 

مع كثرة المشاكل وتراكمها یوما بعد يوم أصبحت البسمة نادرة 
الضحكة شبه مستحيلة ومع حرارة الجو التى تسود الناخ يتزايد شعور 
الشباب بالكابة الى تزحف إليه فى صور متعددة فقد يظهر بصورة 
صداع مؤقت أو مستمر أو فى صورة أرق واضطراب فى نومه . وكذلك 
فإن أغلب المترددين على العيادات النفسية من الشباب يشكون من 
ظاهرة عصرية وهی اضطرابات الوم وهذه حقيقة لأن أعلى نسبة من 
الأعراض فى صورة مسوعة فقد يزداد الوم عن الحا الطبيعى وهنا يفسر 
كثرة العوم بأنه حالة مرضية وقد يقل النوم إلى درجة الأرق الشديد أو 
قد يتقطع النوم تماما أو قد يحدث أحلام مزعجة وكوابيس مع الاكساب 
ومع أى مرض عضوى آخر . 

وق حالات الاكشاب النفسى بين الشباب قد يحدث النوم بعدد 
ساعات كافية ولکنه نوم غير هادىء وغير مستقر لدرجة الشعور بالتعب 
الجسمانى والاجهاد فور استيقاظ الشباب من نومهم وکأنيم لم يذوقوا 
طعم النوم ويشكر مريض الاکعاب بأن النوم لم يحقق له الراحة التى كان 
يعمناها من نومه 


والاكتثاب النقسى الذى انتشر بصورة واضحة ق هله السنوات بين 
الشباب ف مختلف يلاد العالم وعلى جميع المستويات الاجتاعية يحدث فيه 
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اضطرابات للنوم تختلف باختلاف طبيعة الشخصية للمريض فنجد هناك 
بعض المرضى يزداد عدد ساعات نومهم مع هذا المرض .. تبعا لتكوينه 
التفسبى وطبقا لأسلوب تفاعله مع المؤثرات البيئية التى تحیط به والعى ها 
دور فى حالة الاكشاب المصاب بها وكأنه بزيادة عدد ساعات نومه يتلق 
نوع من افروب من الأمر الواقع نتيجة عدم القدرة على مواجهة الالة 
الاكتتابية التى يعيشها أو كأنه نوع من الوت البطىء أو الانتحار والهاية 
اتی في الخلاص من متاعب حياته ويكون هنا رمز الموت هو الوت 
التضسى أو المعنوى وليس الوت الحقيقى فيتوقع المريض داخل نقسه 
ويستغرق ف نوم مستمر وكأنه لا يعيش حياته . 

أما قلة عدد ساعات النوم مع الاکتاب فتحدث بدرجة أكثر شيوعا 
عن زيادة اللوم وطالا أن الشاب يعيش مشاكله ويحاول أن يعخلص مہا 
أو يتغلب فهى فى الليل والنهار وليس أمامه سوى العلاج الضسى مع حل 
مشاكله حتى يضمن نوما هادئا مريحا . وبعض الشباب يذهب إلى الوم 
ولا يزال عقلهم الباطن يعمل فى نشاط وحين يدشط العقل أكثر من 
اللازم يستيقظ من نومه فى حالة من التوتر الشديد وكأنه لم ينم على 
الاطلاق . 

وهذه الظاهرة تحدث فى معظم الأمراض اللفسية التفاعلية التى ها 
آسیاب خارجية بيكية أو اجتاعية قبل أن یصاب الریض بحالة من الإحباط 
تيجة عدم إمكانية الرصول للهدف الذى يرجوه أو الشعور بالظلم أو 
عدم التكيف مع شريك اطياة فيستيقظ فى حالة من الأعياء والتعب فنيجة 
نشاط عقله الباطن وانشغاله اللاشعورى بكل هذه المشاكل والعبرة هنا 
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ليست بالدخول فى النوم وانغلاق الأعين ولكن العبرة بالراحة 
والاسترخاء الذی‌یذعر به النام بعد الدخول فى نومه . 

والنوم الطبيعى عند الإنسات نوعان فيه الوم الام الذى يحدث فيه 
تحريك سريع دمة العين مع زيادة فى ضربات القلب وسرعة التعفس 
ويحدث لدة ربع ساعة فى کل ساعة من ساعات النوم ثم النوم غير الحالم 
الذى يحدث فى الغلاثة أرباع من الساعة الحبقية والذى لاتعحرك فيه 
حدقة العين ولا يحدث فى الثلائة أرباع من الساعة التبقية والذى 
لاتعحرك فيه حدقة العين ولا فيه زيادة فى كل الأنشطة الفسيولوجية 
للجسم ويمكن تسجيله عن طريق أجهزة معينة تدرس نشاط المخ » ففى 
کی ساعة هناك ربع ساعة حالمة وهو الشىء الطبيعى وغير ذلك يؤدى إلى 
اضط ابات التوم . 

الإنسان البالغ ينام دة من ۷ إلى ۸ ساعات والأطفال آکثر من ذلك 
والشیوخ تفل عدد ساعات نومهم ولکن العبرة ليست بعدد الساعات 
وإنما العبرة بالنوم الذی يحادث استرخاء ویستیقظ الانسان بعده وهو 
پشعر براحة كاملة قمن المکن أن ينام الانسان ساعة أو ساعتین فقط 
ویستیقظ وشعور الراحة کامل لديه والعکس صحیح . 

ولذلك فيجب على الإنسان الذى يريد أن يبعد عنه شبح الاکتاب 
« ظاهرة العمر » أن يحاول أن يحل أو يتخلص من مشاكله أثناء البار بقدر 
المستطاع مع الدخول فى جو مرخ قبل اللوم سواء كان جوا أسريا أو مع 
الأصدقاء حتى يسى همومه ومشاکله ويستطيع أن يستغرق فى الوم 
الصحى الذی يجعله يستيقظ وشعور الراحة يسيطر على جسمه ونفسه › 
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ففى ذلك قدرته على الاستموار ومواجهة مشاکل يوم جديد يعيشه . 
حديث النوم : 


والكلام أثناء النوم هو حلم يتحدث عنه انا ولا وف إطلاقا 
منه فهناك من حلم دون کلام وهناك من يحلم ويتحدث أثناء اطلم 
كذلك هناك من يحلم ويتحوك أثناء الحلم وكلها ظواهر صحية لاخوف 
منها ولكن عندما تعكرر كثيرا مع وجود حالة من الفزع رافلع فإلى أقول 
إن هذا الشخص لديه مشاكل فى اليقظة ويجب أن أخقف اضطرابه فى 
اليقظة بيعض المهدئات أو بمتاقشة مشاكله حتى أذيب رواسب هذه 
المشاكل التى تظهر آثناء النوم . 


الأحلام والتوم : 

الأحلام تحدث سواء رضينا أم أبينا .. فهى شىء خارج عن إرادة 
الإنسان ولا يوجد إنسان على وجه الأرض لايحلم ولكن هناك من يتذكر 
اخلم وآخر لا يعذكره على الاطلاق وبالتالى يقول إنه لاعلم والصحیح 
هو نسیانه للأحلام . 

والأحلام عموما ظاهرة صحية مفيدة للانسان حتى ولو کانت 
کوایس أو أحلاما مزعجة فهی متفس صحی لنشاط العقل الباطن حيث 
تفرج جزءا من الشحنة الکبوتة ف العقل الباطن وخصوصا الصراعات 
المكبونة التى لم يخرجها الشخص فى حياته العادية ومی بالتالى تخفف من 
العبء الوجد فى العقل الباطن بدلا من أن تتعكس على الإنسان وتظهر 
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فى صور متعددة فى حياته العادية ويظهر وكأنه إنسان معقد . أو قد تظهر 
عليه حالات مرضية ولذلك قنحن نقول أن الأحلام حمام تنفيس وآمات 
للعقل الياطن ضد المرض العقل . 

إن الأحلام هى نشاط عقلى ينتج من اللاشعور أو العقل الباطن ليعبر 
عن رواسب مكبوتة فيه ويعكس سلوك وحياة الإنسان الظاهرية على 
مستری الوعى . 

والأحلام تلف فى طبیعتها ومحتواها من فرد لآخر وأيضا يختلف 
حسب السن وظروف اخياة التى يعيشها کل إنسان ولذلك فان تفسيرها 
عماج إلى أسلوب منطقى علمى سلم » وكنا نجد أن هناك بعض السيدات 
يلجأن إلى تفسير الأحلام كنوع من آنواع التسلية وقتل الفراغ وليس فى 
هذا ضرر لم يأخذ من وقتها الكثير . 

وهتاك توع آخر يستغرقن فى تفسير الأحلام والانقياد وراء كل 
ما يتعلق بها وجاولن الوصول إلى عمق امحتوى للدرجة التى تبعدهن عن 
واقع اسلياة فإذا كان هذا الاستغراق والتفسير هو مط من أساليب حياتها 
وتعودت عليه دون أن تكون على دراية علمية وأسس حقيقية لتفسير 
ظواهر الأحلام فتعتبر ذلك شيئا مرفوضا لأنه قد يؤدى بالضرر لذانها 
ومن ينقاد إلى مثل هذه التفسيرات وهناك أيضا من تعخذ من التفسيرات 
غير المدطقية أسلوبا من أساليب التأثير والتفوذ بالايحاء على الآخرين وقد 
يؤدى ذلك إلى سرعة انقيادهم وینمی لدبهم بعض الأوهام المرضية . 

والمرأة التى تدعى العلم بتفسير الأحلام .. هى غالبا ماتکون 
شخصية قوية تستطيع أن تجذب الأنظار إليها وها القدرة على التلاعب 
۷۷۰ 


بالوهم والانطباعات امختلفة التى سرعان ماتسرى ف نقوس الآخرين .. 
إذن ماهو المنطق العلمى فى تفسير الأحلام ؟ 


إن هناك حقائق علمية تتحقق بمظاهر الأحلام وهذا يتوقف على 
نوعيتها فهناك أحلام القلق وتتعلق برؤية اخاوف والتوتر أثناء الحلم 
والرعب والکوایس والفزع .. وهناك أحلام تعبر عن غرائز مكبوتة 
داخل الانسات وتكشف عنبا أثناء النوم كنوع من تعويض كبتها أثناء 
اليقظة . 

وأيضا نوع آخر من الأحلام التى تعلق بتعزيز الغرائز مثل غريزة 
حب املك والسيطرة أو الجوع أو غريزة الشعور بالاتهاء للآخرين . 
بالإضافة إلى ذلك فهناك أنواع أخرى من الأحلام تتميز بالتحريض 
والتخریف وبکلام غير مفهوم أثناء الوم ومشاهدة مناظر غير ممددة أو 
حديث مع آخحرین بكلام غير مفهوم أو تصور لواقع لايمكن تحديد 
نوعيته .. وهذه الأحلام الغامضة تعبر عن ظواهر مرضية مكبوتة فى 
الإنسان وخروجها له فائدة . فهى تظهر له بهذه الصورة بدلا من أن 
تظهر على هيعة أمراض نفسية أشاء الیقظة . 

وهناك أحلام تعكس الجوع العاطفى الذى "يحرم منه الإنسان ف 
یقظه .. وهذه الأحلام تظهر على هيثة التقرب أو الحديث مع بعض 
الأمرات المقريين إلى نفس الشخص .. أو اغلم بوجود أشخاص 
یساعدوت الفرد فى اتجاه معين ویعطفون عليه . أو البكاء أو الحزن بجوار 
شخص آخر أو الاحساس أثناء الحلم بالظلم الواقع على الانسان ثم وجود 
شخص آخر يرفع عنه هذا الظلم  .‏ 7 
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ومن هنا تأ أهمية التعامل مع الأحلام بأسلوب علمى لفهم الظواهر 
المرضية النفسية وعلاجها . 

زا حقائق عن «عام الأحلام » فى آخر دراسة قامت بها إحدى 
جهات البحث الأمريكية المتخصصة والتى نشرت نتائجها أخيرا بعد أن 
تمكن مجموعة العلماء الذين قاموا بها من التيقن علمیا من نتائج دراستیم 
التى استمرت سنوات وتضمنت عينة البحث مجموعة كبيرة من الافراد 
متياينى الثقافة مختلفى الأعمار من بينيم المرأة والرجل والطفل والشيخ 
والعالم والجاهل . ويعتقد البعض ما أنه لايحلم ولكن تأقى الدراسة لع ؤكد 
لا جنيعا أنه لايوجد إنسان لالم .. ولكن فقط هناك من يسى أحلامه 
هجرد استيقاظه . 


وعن عيوب هژلاء تقول الدراسة !نهم إناس عادیون بعیدون عن 
الرومانسية بخضع منطقهم للتحليل العلمى ولا يقبل غير ذلك . ومن 
مجموعة من یعتقدون إنهم «لايجلمون؛ إلى الأشخاص « کثیری الاحلام » 
تندوج الصفات الشخصيات حتى الرومانسية المطلقة . 

وتصح الدراسة هؤلاء الذين يقلقهم إنهم يتذكرون أحلامهم بالكاد 
بأن عفتظوا بتجوار فراشهم ينوتة صغيرة یدونون فيا فور الاسیقاظ أى 
حلم يتذكرونه من أحلامهم ولو كان فى صورة غامضة غير واضحة ومع" 
المداومة على ذلك يقول أصحاب الدراسة إن هؤلاء آصحاب ١‏ الذاكرة 
الضعيفة ‏ فى الأحلام سیمکنون شيعا فشيكا من تنشيط ذاکرتهم وتذكر 
آحلامهم كاملة ما يساعدهم فى الكشف عن مکنونات أنفسهم . 
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ويؤكد العلماء أصحاب هذه الدراسة أن اقتصار الألوان فى افلم 
على اللونين الأبييض والأسود يعنى أن صاحب الم يعاق من ضغوط 
شديدة فى حياته الخاصة ضغوطاقد تصل إلى حد القهر . ذلك فى الوقت 
الذى يحمل فيه كل لون من الأحلام الملونة رمزا خاصا . 

فاللون الأصقر مثلا وهو لون أشعة الشمس يتضمن معني الياة 
ويحمل بين طياته البشر والآمل فى الوقت الذى قد يصل معی اللون 
الأصفر حين «يبيت » فى الحلم إلى حد الرمز عن الموت أو فقدان الآمل 
تماما على أضعف تقدیر . 

ويختلف رمز اللون الأزرق حسب درجة تدرجه فإن كات اللون أزرقا 
«ماويا فهو رمز للروحانيات والتبشير بروح التفاؤل التى تيز صاحب 
اخلم . أما اللون الأزرق القاتم «الكحلى » فهو رمز العضاؤم . 

ويأق اللون الأ“مر ليعبر عن أن صاحب الخلم هنا يعانى من ضغوط 
نفسية تكم عليه أحاسيسه ‏ 

أما اللون الأخضر فهو يعكس إحساس صاحب الم بأنه يعالى من 
كبت لبعض مشاعره . 

إن الأحلام ضرورية جذا! بالدسبة ی ادناه عن جرع 
الطاقة الفسيوئوجية الكامنة داخله والمكبوتة فى عقله الواقعى آثاء 
اليقظة . إذن فالإنسان براسطة الأحلام يكون أشبه من يتحرر من قيود 
العقل الواعى الذى يضغط يحول دوه خروج هذه الطاقات خضوعا 
للعوامل البيئية المسيطرة والقيود الاجعاعية التى تحول دون تفريغها فى 
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اليقظة والوعى . وبالتالى تكون الأحلام ضرورية جدا للإنسان فهى تحقق 
له التوازن النفسى من جهة ومن جهة أخرى ترضى لديه رغباته الکامدة 
ما يخفف من عوامل الاسباط التى قد تصيب الإنسان إذا ماهجز عن 
تحقيق هدف ما . 

ومن جهة آخری تفید الأحلام الانسان إذ أنه بواسطتبا یستطیع تحقيق 
رغباته العى يتمناها ولا تمكنه ظروفه وإمكانياته من تتفیذها . 

وما هو التفسير العلمی للحلم ؟ 

الحلم من وجهة نظر العلم هو نشاط عقلى لاشعوری بحدث أثناء 
النوم تتخلله مجموعة من الأنشطة النفسية . الأحلام ماهى إلا نشاط عقل 
وتعبير مباشر عن عوامل نفسية مستعرة وبواسطة الم ينفس الفرد عن 
كثير من الصراعات والانفعالات اللفسية الكامبة داخله . 

أما من وجهة النظر الفسيولوجية والكيمائية فإن الأحلام هى نشاط 
عقل مصحوب بغيرات ف المخ من حيث الذبذبات الكهربائية وكذلك 
التغيرات الكيمائية فى الخلايا العصبية . 


التعب بعد النوم : 


هناك بعض الناس يذهيون للدوم ولا زال عقلهم الباطن يعمل فى 
نشاط .. وحيها پنشط العقل الباطن أكثر من اللازم يستيقظ الانسان فى 
حالة شديدة كأنه لم ينم على الإطلاق وهی ظاهرة تحدث كثيرا فى 
الأمرا اض التفسية التفاعلية كأن يصاب الإنسان يحالة إحباط شديد نتيجة 


لفن 


لعدم وصوله إلى هدف ما » أو شعور بالظلم أو شعوره بعدم التكيف مع 
شريك حياته . 

من هنا نجد أنه فى الليل ينشط عقله الباطن وينحصر ف كيفية معاملة 
ب رن لوراك الس ا مع ا نو 
والتعب وکانه لم ينم على الاطلاق ولذلك يجب أن يمجاول الإنسان أن 
يكيف حياته بطريقة مرضية إلى حد ما حعى يستطيع أن يحصل على قسط 
من النوم افادیء الطبيعى فالعبرة ليست بغلق العيون ولكن بالراحة التى 
يستشعرها الناام بعد أن يغلق عيونه . 
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